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1 INLEDNING 
Under 2000 - talet har medlemskap på gymcenter ökat med stormsteg (Begley S. 2016). 
I fitnessvärlden strävar medel- och överklassen mot en perfekt yttre form i samband 
med att upprätthålla hälsa. Men en perfekt yttre skönhet och hälsa i samma mening 
ringer till i örat, hur går dessa två ihop? Förklarningen hittar vi i fitnessindustrin som 
började utvecklas på 1970-talet (Newhall K, 2013:  44 ff.). Marknadsföring går ut på att 
hitta komplex hos oss människor, varför är vi odugliga och vad gör oss lyckliga (Cull-
berg Weston, 2005: 54)? Fitnessindustrin utnyttjar detta trick med att marknadsföra sig 
som en gyllene biljett till ett hälsosamt liv och på köpet får du en stark vacker kropp 
som du alltid drömt om. Konsumenten har fastnat på kroken och i stora folkmassor går 
vi slaviskt till gymmet dag in och dag ut, utan att ifrågasätta systemet. (Cullberg 
Weston, 2005: 53 f.) 
Får man resultat på gymmet med tanke på fysisk hälsa? Svaret är ”Ja”, vi kan förbättra 
både styrka, rörlighet, kondition och bli av med extra kilon. Men hälsa och välfärd 
handlar inte enbart om fysiska aspekter. Den viktiga delen som inte kan uteslutas är den 
mentala hälsan säger Marta Cullberg Weston (2005). Det psykiska välmående har sin 
grund i allt vi uppnår i de andra hälsoaspekterna. Den påverkar våra sociala förhållan-
den, vår vardag och även vår fysiska hälsa.   
Till människans natur hör att vi jämför oss med varandra. På gymmet blir detta ett 
mycket märkbart element eftersom alla strävar till mer eller mindre samma mål. Pro-
blemet är att vi jämför oss med människor som har totalt olika utgångspunkter. Att 
sträva efter något vi inte kan uppnå påverkar vår självkänsla. Istället för att förstärka 
vårt inre förstärker vi negativa känslor som drar ner på vår självkänsla. Ett annat pro-
blem som gymträning orsakar är friheten till kreativa tankar. Speglar och maskiner bin-
der oss till ett beteendemönster som är mer skadligt för vårt inre än vad vi är medvetna 
om. En omgivning som vore mer human är naturen och dess oändliga mångsidighet. 
Alltsedan början av människans historia har vi rört oss i naturen och än idag skapar na-
turen ett lugn, känsla av frihet och välmående. (Bowler et al. 2011) 
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2 BAKGRUND 
2.1 Problemområde  
Våren 2017 utförde jag en praktik för FSI där jag jämförde en grupp med gymtränare 
och en grupp med CrossNature tränare, och deras fysiska utveckling under 10 veckors 
tid. Slutsatsen blev tyvärr inte reliabel på grund av flera sjukfall och andra hinder. Men 
istället för en synbar utveckling i den fysiska hälsan kunde jag se en annan typ av väl-
mående i CrossNature gruppen, än hos dem som tränade inomhus. Kvinnorna som trä-
nade CrossNature tillsammans hade en speciell energi och gemenskap med varandra. De 
visade en positiv kvinnlig styrka som imponerade på mig.  
Att känna gemenskap när man tränar i grupp är självklart en faktor som påverkar väl-
mående, och kunde vara orsaken till dessa kvinnors positiva energi. Men när jag reflek-
terade över de båda testgruppernas aktivitet inom gruppträning, hade deltagarna mer 
eller mindre tränat lika mycket i grupp som på egenhand.  Ändå kunde man se en betyd-
lig skillnad i de olika gruppernas sinnesstämning. 
En annan faktor som man har redan gjort en hel del forskning om är naturens påverkan 
på mental hälsa. Att träna utomhus ger fler möjligheter till flow-känsla och ett öppet 
sinne. Människor reaktionssinne är mera avslappnat och spontan i naturen, förklarar 
ART, Attention-restoration theory, 1995 (Bowler et al. 2011: 366 f.). 
I samband med forskningarna om naturens påverkan på den mentala hälsan framkom 
flera intressanta och anmärkningsvärda resultat fram. Bland annat upptäckte forskarna 
att inomhusträning orsakar mer negativa känslor och tankar hos människor, än vad ut-
omhusträning gör (Bowler et al. 2011: 366 f.). Andra forskningsresultat visar att kvin-
nor är oroliga för hur de ser ut när de tränar, sin kroppsstorlek och obekväma kläder 
(Newhouse et al. 2015: 177).  
Dessa resultat speglade speglar sig med diskussionen jag hade med CrossNature in-
struktören Anna Markelin våren 2017. Anna berättade att kvinnor som deltar i Cross-
Nature känner sig bekväma, då de kan träna i kroppstäckande utomhuskläder och har 
inte möjligheten till bl.a. speglar. I gruppen upplever de även en positiv gemenskap där 
de inte jämför sig med andra, utan stöder sina gruppmedlemmar. De negativa tankarna 
om sitt eget utseende och otillräcklighet glöms bort och fokus hålls på själva aktiviteten 
som utförs. 
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Problemområdet börjar hitta sin form och pekar mot träningsmiljöns effekter på mentalt 
välmående. Frågan blir ”Hur skiljer sig självkänslan hos kvinnor som tränar utomhus, i 
förhållande till kvinnor som tränar inomhus?” För att avgränsa miljön har jag valt att 
koncentrera mig på CrossNature som utomhusträning och gymcenter som inomhusträ-
ning. Som målgrupp har jag valt vuxna friska kvinnor, eftersom CrossNatures deltagare 
är till störst delen kvinnor i åldern 30 till 60 år. En sammanbindande mental hälsa eller 
ohälsa kan inte kopplas till CrossNature gruppen, i brist på forskning och kunskap. Där-
för har jag valt att undersöka den mentala hälsan från en gemensam faktor till alla män-
niskor, nämligen självkänsla.  
 
2.2 CrossNature 
CrossNature är ett engelskt ord som betyder på svenska ”att röra sig igenom naturen” 
säger. Det engelska ordet cross översätts på svenska till tvärs-, korsa eller passera, me-
dan nature betyder natur. (CrossNature, 2017)    
År 2009 grundade svenska Anna Adelman företaget Starkt Ute. Ett år senare bär kon-
ceptet namnet CrossNature AB och har fungerat som ett träningskoncept sedan 2010. 
Företaget samarbetar med företaget Brommaplans Fysioterapi samt Native Adventures 
Scandinavia som ordnar träningsresor till Norge. Idag har CrossNature spridit sig från 
Sverige till både Finland och Norge. Företaget har 200 licenserade instruktörer på över 
30 olika orter. Visionen för företaget är att alla skall kunna hitta glädjen i träning, ha 
roligt, känna samhörighet och njuta av naturen. (CrossNature, 2017)    
Anna Adelman, som även är VD och kursledare på CrossNature AB, har utvecklat trä-
ningskonceptet tillsammans med flera olika idrottare. Inspiration till träningsformen har 
hämtats från bland annat fotboll, boxning, löpning och styrketräning. CrossNature trä-
nas i alla väder med mångsidiga styrke- och konditionsövningar. (CrossNature, 2017)    
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2.3 Gym  
I ordboken English Oxford Dictionarys definieras ordet gym som ”en plats, vanligtvis 
en privat klubb, som tillhandahåller ett utbud av faciliteter för att förbättra och upprätt-
hålla fysisk kondition och hälsa” och har sitt ursprung från sent 1900-tal.  
Gymträning har sin historia hela vägen från de antika grekerna, där männen tränade för 
att forma sina kroppar, men under flera århundraden var gymsalen totalt bortglömd 
(Chalin, 2015: 8). I början på 1900 – talet började man bygga gym eller gymnastiksalar 
i skolor. Under åren växte Bodybuilding kulturen och de första gymklubbarna öppnades 
(India Times, 2014). Amerikanska Vic Tanny var en pionjär inom fitnessvärlden, med 
över 90 gym i sin kedja på 50 - talet. Han presenterade den moderna gymkulturen med 
färggranna rum, musik i bakgrunden och kunder som tränade för den yttre skönheten. 
(The New York Times, 1985)   
Kristine Newhall (2009: 43) har gjort en sammanfattning av boken Fit for Consumpt-
ion: Sociology and the Business for fitness av Maguir, J.S (2007), som behandlar gym-
mets historia. I rapporten förklarar hon konceptet, som vi idag känner till som gym- el-
ler fitnesscenter och som fått sitt ursprung på 1970 - talet. Dess tillkomst har sin grund i 
ökning av fysisk aktivitet, medvetenhet om hälsa, hobbyers betoning i samhället, nylibe-
ral politik och det ekonomiska klimatet.   
I början på 2000-talet började gymträningens popularitet öka med stormsteg. Både män 
och kvinnor började idealisera en stark och muskulös kroppsbild, en stark självkänsla 
och solidaritet. Bland annat viktlyftning, gruppmotionspass och CrossFit exploderade i 
antal. (Begley S. 2016) 
 
2.4 Fitness 
I denna rapport kommer jag att använd ordet fitness i flera olika sammanhang. Fitness 
eller fit är ett gemensamt utryck för fysisk aktivitet, uthållighet, muskelstyrka, kropps-
sammansättning och hur bra personen utför fysiska egenskaperna. (Medical News To-
day, 2017) Enligt English Oxford living Dictionary (2018) betyder fitness även en org-
anisms förmåga att överleva och lämplighet för en specifik uppgift. Då vi talar om ut-
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rymmet där fitness utförs kallas det fitnesscenter och den markanta fitnessen utrycker 
jag som fitnessindustri.    
3 TEORETISK BAKGRUND 
3.1 Miljöpsykologi  
Människor som djur har i alla tider varit medvetna om sin omgivning för att överleva. 
Med hjälp av våra sinnen tolkar vi vad omgivningen har att erbjuda eller vad vi måste 
akta oss för. De tre grunderna vi söker efter i vår omgivning är känslan av säkerhet samt 
fysisk- och psykologisk bekvämhet (Kreizer M, et al. 2016).  Levnadsmiljön har dock 
ändrats under evolutionen, och där med måste vi ändra våra beteendemönster. Bland 
annat kämpar människan med att bygga mer humana levnadsområden och förbättra re-
lationen till naturen. (Gifford R, et al. 2010: 440) 
Miljöpsykologi delas in i tre olika aspekter. Den första är grundläggande psykologiska 
processer eller kognition av utrymmen, som innebär hur människan upplever och struk-
turerar utrymmen. Den andra aspekten är människans uppfattning av sociala utrymmen 
som personliga utrymmen, territorier eller folkmassor. Människor stöter på komplexa 
situationer dagligen i sin vardag. Den tredje aspekten är förhållandet till naturen och 
klimatförändringen. (Gifford R, et al. 2010: 440) 
Kognition av utrymmen påverkas av attityder, kognitiv utveckling och hjärnans fysio-
logi. Det betyder att vi reagerar på olika sätt till de komplexa situationerna i vardagen. 
Med hjälp av medvetenhet, anpassning och nödvändiga redskap försöker människor 
tolka signaler från sin omgivning så gott det går. Men som sagt tolkar vi situationer på 
olika sätt eftersom vi har personliga utgångspunkter. Feltolkning av miljön kan oftast 
orsaka oftast missuppfattning och kan även leda till negativa konsekvenser, som i sin tur 
påverkar säkerheten och hälsan. (Gifford R, et al. 2010: 443) 
De vanligaste sociala utrymmena är vårt personliga utrymme, territorier och folkmassor. 
Människan har skapat regler runt de olika utrymmena, men de är inte nödvändigtvis 
medvetna regler. Det kan vara att vi inte vet om reglerna i det specifika utrymmet förrän 
någon bryter dem och beter sig utanför normerna.  
Normer för det personliga utrymmet omfattar, enligt en forskning i Nord Amerika, en 
utsträckning på 60 cm. Män har oftast större utrymmen än kvinnor och attraktion mins-
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kar distansen medan negativa sammanhang som ojämlik status ökar distansen. (Gifford 
R, et al. 2010: 443 f.)  
Territorier är relaterade till olika beteendemönster, erfarenheter och kontroll i situation-
er. De sju formerna av territorium är primära, sekundära, objektiv, offentliga, interak-
tiva, idéer och kropp. Vi använder dessa territorier bland annat i lagar, yrken, fysiska 
utrymmen, föremål och idéer.  Detta hjälper människor som djur att besvara sig vid för-
seelser som brott, kontaminering och invasion. Med att märka våra områden minskar vi 
aggressiv kontroll, och med smart planering av gator samt bostäder kan vi minska brott 
mot människor i olika territorier. (Gifford R, et al. 2010: 443 f.) 
Att vara i en folkmassa är en mer subjektiv än en objektiv upplevelse beträffande folk-
massans täthet. Man kan se folkmassor från tre olika aspekter. Den första är en situat-
ionsanpassad folkmassa, där man förväntar sig mycket människor. Den andra är emot-
ionell som oftast tolkas negativt, men kan även uppkomma i positiv bemärkelse. Och 
den sista är beteende så som aktivt fullföljande. Hur en folkmassa upplevs beror själv-
klart på både fysiska och psykiska faktorer. Bland annat kan attityder, personlighet, för-
väntningar, arrangemang, antal och andras handlingar påverka hur man upplever ut-
rymmet. (Gifford R, et al. 2010: 443 f.) 
Människor som spenderar mycket tid inomhus i täta folkmassor har en tendens för 
sämre fysisk och psykisk hälsa, prestationsförmåga, utveckling och sociala kunskaper.  
Men i vissa kulturer lever människor i täta miljöer utan större negativa effekter. Det är 
nämligen inte alltid frågan om hur stort området är som vi lever i, utan hur vi kan ut-
nyttja utrymmena. Med att bygga praktiska, kulturella och socialt attraktiva utrymmen 
upplever även människor i större folkmassor känslan av frihet. (Gifford R, et al. 2010: 
443 f.) 
3.2 Miljö och träning 
Under de senaste tio åren har promenadbanor och vägar för lätt trafik varit de mest an-
vända motionsplatserna i Finland. Den näst populäraste motionsplatserna är naturvägar, 
löpbanor och vandringsstigar. Det är speciellt populärt bland kvinnor som motionerar 
med stavgång och promenader. På tredje och fjärde plats har vi gymsalar och bollhallar, 
som brukas mer av män än av kvinnor. Men enligt LIPAS (2018) finns det 8510 stycken 
gymsalar och motionscenter i Finland men bara 7172 stycken utomhusmotionsbanor, 
14 
 
även om utomhusmotionsbanor är mer i aktivare bruk av finländarna. Undervisning- 
och kulturministeriet motiverar detta folkmed lägre socialekonomisk status och pens-
ionärer hör till den mest aktiva gruppen inom vardagsmotion, och dessa grupper mot-
ionerar mest utomhus.  
Utomhusaktiviteter som cykling och jogging har blivit populärare med en ökning på ca 
200 000 fler motionärer sedan 1994. Promenader har i sin tur minskat bland finländare 
med 210 000. Undervisning- och kulturministeriet tror det kan bero på att dagens ung-
domar inte är lika intresserade av att uppehålla en grundkondition med promenader, 
utan söker sig till specifika träningsplatser med specifika mål. (Husu P, et al. 2010: 31 
ff.) 
Utomhusträningens aktivitetsform har förändrats under åren men antalet motionärer är 
den samma. I sin tur har inomhusträning och speciellt gymträningen exploderat i antal. 
År 1994 tränade 377 000 på gym, år 2010 tränade 713 000 på gym och i dagens läge har 
populariteten bara ökat. Det är fortfarande dubbelt fler män som tränar styrketräning, 
men kvinnornas mängd har ökat betydligt under åren. Det är speciellt de unga vuxna 
som är intresserade av styrketräningen. Män tränar mer muskelstyrka medan kvinnor 
föredrar speciellt träning med rask takt som ökar andfåddhet dvs. aerob träning. (Husu 
P, et al. 2010: 31 ff.) 
 
Varför så många av oss har valt att förbättra sin kondition och hälsa just på gym har sin 
grund i det moderna samhället. En lång tid var gym enbart för män och den mansdomi-
nerade miljön kan fortfarande synas på gym. På 1970 – talet börjadehar fitnesscenters 
eller wellness clubbar ha dyra medlemskap som var en statusfråga i den första världen. I 
början var det bara övre klassen som hade tillgång till dyra medlemskap, men idag är 
det medelklassen som är den största kundkretsen och kvinnor har haft en stor andel i 
detta. Medan vi blir allt mer medvetna om hälsa och välmående drar fitnessindustrin 
nyttan av detta. (Newhall K, 2013:  44 ff.)  
Naturen i sin tur är, och har alltid varit, en miljö där människor njuter av att få utföra 
fysisk aktivitet. Människan har gjort flera forskningar om naturens positiva hälsoa-
spekter, på både den fysiska och mental hälsan. Men även om vi är medvetna om vad 
naturen positiva egenskaper, söker sig den moderna motionären till en mer ”attraktiv” 
omgivning d.v.s. gym- och fitnesscenter. Det finns flera faktorer som påverkar vad vi 
tycker är attraktivt och det bästa stället att motionera på. Tyvärr är hälsa oftast inte prio-
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ritet nummer ett. Människor väljer träningsmiljön på basis av ytliga mål, interna syften 
eller känslomässiga upplevelser. Men det som oftast har den största effekten på var man 
väljer att träna är de sociala aspekterna, samt underhållning och nöje. (Gladwell V, et al. 
2013: 4 ff.) 
 
3.3 Miljöns fysiska och psykiska aspekter  
Människor har olika förutsättningar för en ideal omgivning. De flesta föredrar en hög 
kvalité på den fysiska omgivningen, vare sig det är en grön miljö eller urban. I vissa fall 
som t.ex. lagsporter, har den sociala faktorn en större inverkan på den positiv upplevel-
sen än själva utrymmet. De platser vi spenderar mycket tid på som grannskapet, skolor 
eller hobbyn bildar djupa spår i oss. En lukt, ett ljud eller en person kan skapa känslor 
hos oss människor i överraskande situationer.  (Gifford R, et al. 2010: 452 f.)  
Ljud vi hör i vår omgivning påverkar både den fysiska och psykiska hälsan. Högljudda 
miljöer försämrar hörseln och kan öka hjärtproblem. Höga ljud påverkar psykiskt i form 
av irritation och koncentrationsproblem. Det påverkar även våra sociala medmänskliga 
kommunikationskunskaper. (Gifford R, et al. 2010: 456 f.) 
Temperaturen i miljön har sin effekt på bl.a. klädsel, motivation och bransch. Vi kan 
känna stress av obekväm temperatur, men efter en längre tid i samma temperatur adap-
tera människan till den nya temperaturen. (Gifford R, et al. 2010: 457) 
Dofter väcker känslor hos människor som lugn, trygghet eller hunger. En miljö som luk-
tar illa påverkar negativt och kan få människor att känna sig oroliga eller illamående. 
Alla lukter vi känner är kopplade till vårt sinne och där med påverkar den starkt våra 
känslor. (Gifford R, et al. 2010: 457) 
Naturlig belysning och tillgång till fönster är psykologiskt sett mycket viktigt för män-
niskans välmående. Fel placerad belysning leder till irritation och svag belysning leder 
till låg produktivitet bland människor. (Gifford R, et al. 2010: 457) 
En brittisk forskning kom fram till ett intressant resultat när det gäller kroppsbild och 
miljö. Forskaren Viten Swami (et al. 2018: 90) menar att bara med att titta på bilder av 
naturmiljö, d.v.s. skog eller hav, ökar den positiva uppfattningen av människors kropps-
själv. Medan bilder på urbana miljöer ger en negativ effekt på kroppssjälvet.  
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3.3.1 Naturmiljö 
I Norge utfördes en pilot-forskning om naturens inspirerande effekter på nybörjande 
motionärer och hypotesen var; Naturen kan öka människans motivation till motionering. 
Detta var baserat på tidigare forskningar som bevisat hur utomhus aktiviteter som fri-
luftsliv, vandring eller enbart en promenad runt grannskapets park framkallar positiva 
känslor. De norska forskarnas hypotes visade sig vara korrekt, i och med att träning i 
naturen leder till fridfullhet och där med till positiva känslor. Denna känsla kan i sin tur 
kopplas med motivationen till ett fortsatt intresse till träning och motion. (Calogiuri G, 
et al. 2015: 353, 366 f.). 
Forskare har även kommit fram till att utomhusträning är lättare att börja tycka om som 
ny träningsform, jämfört med inomhusträning. En av orsakerna kan vara att inomhust-
räning orsakar mera krångel med bl.a. apparater och kräver koncentration. Utomhus kan 
man i sin tur koppla bort från vardagen och där med blir det en mer återställande upple-
velse. (Calogiuri G, et al. 2015: 366 f.) 
Den återställande upplevelsen kan förklaras med ART (attention-restoration theory, 
1995), som är en teori om hur naturen kan åstadkomma en hälsofrämjande effekt med 
en mer spontan uppmärksamhet. I naturen är uppmärksamheten utsatt för oförväntade 
ting som leder till en spontan reaktion. Människan uppmärksammar ljud från träden, 
dofter från marken eller färgerna på himlen. När människor tränar inomhus har de en 
mer riktad och styrd koncentration som t.ex. repetitionernas antal eller rörelsens kor-
rekta utförande. ART menar att den obegränsade spontana uppmärksamheten kräver 
ingen ansträngning, medan den styrda koncentrationen är utmattande för sinnet.   
Motion i naturen visar sig ha flera hälsoaspekter men det som ofta fattas är effektivite-
ten. Enligt den norska forskningen känner deltagarna naturen som en mindre effektiv 
träningsform i jämförelse med inomhusträning. (Kaplan, 1995) 
 
3.3.2 Gym-miljö  
Fitnessindustrin gör reklam för en hälsosammare livsstil med att använda slogans som 
skall få konsumenten att känna lägre självkänsla, t.ex. reklambilderna på modeller med 
perfekt formade kroppar. Psykologen Gunborg Palme säger att ”Det finns ett mark-
nadsmässigt intresse av att människor känner sig missnöjda med sig själva. Reklam spe-
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lar ofta på komplex” […]. (Cullberg Wengström, 2005: 54) Detta väcker etiska frågor 
och funderingar om industrin bakom gym, hälsa och kroppsideal. 
Gym är dock en praktisk träningsplats och erbjuder allt mångsidigare och modernare 
utrymmen. Men tyvärr orsakar gymatmosfären negativa och obekväma känslor för flera 
kvinnliga motionärer. Författaren Jo Malin skrev i boken My Life at the Gym (2009:65 
f.) om Kristell Newhalls upplevelser, från ett feministiskt perspektiv, efter 8 års aktivt 
deltagande i både viktlyftning och gruppgymnastikpass. Hon påbörjar boken med att 
förklara hur Kristina suktar till gymmet varje dag. Kristina säger att hon tränar för att 
minska på stress, bli stark, mer flexibel och må bra. Men när man läser vidare i boken 
erkänner hon att detta inte är hela sanningen. Kristina började nämligen gå på gym för 
att få en slankare figur. Jo Malin fortsätter med att skriva om hur Kristina önskar att 
gymmet var en miljö där alla kan känna sig trygga, oberoende av kroppstyp, ålder eller 
kön. Men tyvärr är känslorna hon personligen upplever på gymmet mycket defensiva. 
Hon ser sig själv bli mer bitter och irriterad på gymmet, fast hon hade förväntat sig nå-
got mer positivt. Detta är berättelsen om en kvinnas upplevelser på gymmet, men Jo 
Malin skriver att Kristina inte är ensam om sina upplevelser.  
 
3.4 Självet och dess dimensioner 
Självet är ett pussel av flera olika självbegrepp som hör ihop, men har olika betydelser. 
Dessa begrepp är självbild, självkänsla, självförtroende och självsäkerhet. I detta kapitel 
kommer jag att definiera varje begrepp skilt och förklara hur de hör ihop, men även var-
för man inte får blanda mellan begreppen. Jag kommer även att ge konkreta exempel på 
begreppen ur idrottares och motionärers synvinkel.  
I Figur 1. kan du se en schematisk bild av självet och dess dimensioners uppbyggnad. 
Självet är kärnan i en individ och självbilden är hur individen uppfattar dig själv. Själv-
känslan kan förklaras med en yttre och en inre påverkan på personens själv medan själv-
förtroende är situationsbundet. Som den yttersta cirkeln har vi självsäkerhet som inte är 
personens uppfattning om sig själv utan omgivningens uppfattning om personen. 
(Hassmén P, et al. 2009: 61) Till näst kommer jag att presentera de olika dimensionerna 
i självet.     
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Figur 1. I mitten är kärnan d.v.s. självet som sträcker ut i flera dimensione. (Modifierad version av Hassmen P, et al. 
2009) 
 	
Självet är det du är både på insidan och på utsidan, bl.a. hur du ser dig själv som person, 
vad du är intresserad av, vilket intryck du ger till andra, vilka kretsar rör dig i, kort sagt; 
din identitet. Man kan bygga sin identitet runt flera huvudstaplar som bildar en grund i 
självet. Dessa kan vara ditt arbete, dina hobbyer och din familj. Detta kallas en bred 
identitet. En person som bygger sitt själv med få staplar eller bara en ända huvudstapel 
som allting kretsar runt, har en mycket smal och ensidig identitet. En ensidig identitet 
ger personen chansen att prestera inom sitt eget intresse på hög grad, och bygger hela 
sitt liv runt något betydelsefullt. Risken med en ensidig identitet är stunden då identite-
ten tas ifrån dig, exempelvis på grund av en skada som hindrar dig att utföra ditt arbete. 
(Hassmén P, et al. 2009: 62 f.)  
 
Självbilden kan helt praktiskt vara en uppfattning över hur man ser ut i spegeln. Själv-
bilden kan även speglas av andra människor eller av miljön man är i. Känner man sig 
stor eller liten, lång eller kort, vacker eller ful. Det betyder att man samtidigt kan ha en 
positiv och negativ självbild, eftersom man kan vara nöjd med t.ex. sina ögon men 
ogilla sin näsa. (Hassmén P, et al. 2009: 62) 
19 
 
Självbilden har en stark inverkan på sociala förhållanden eftersom vi påverkas starkt av 
hur vi tror att andra ser oss. Denna bild kan vara mycket avvikande från den uppfatt-
ningen vi själva har. Detta kan både påverka positivt och negativt på personens själv-
känsla samt självförtroende, och där med påverkar det vårt beteende. (Kurten Y. 2013)     
 
När det kommer till självkänsla talar man om en inre och en yttre självkänsla. Den inre 
självkänslan eller självtycket/självgillandet handlar om kärleken mot sig själv, medan 
den yttre eller externa självkänslan är vad individen uppnår eller är kompetens till. Vil-
ken typ av självkänsla man har är starkt bunden till personens barndom och uppväxt. Ett 
barn som får uppskattning av sin omgivning på grund av sin personlighet har oftast ett 
bra självgillande och uppskattar sig själv som den man är. Medan ett barn som endast 
belönas på grund av en bra prestation, har oftast i det senare livet en uppfattning över att 
han/hon har enbart värde genom sina goda prestationer. Den självkänsla man bildar i sin 
barndom kommer inte att vara permanent, utan formas av omgivningen under hela livet.        
Den externa självkänslan driver oss framåt i livet. Vad händer då vi inte lyckas med det 
vi försökt prestera i? Om man misslyckas i sina prestationer kommer den yttre själv-
känslan att skadas. Därför är det viktigt att ha en stark inre självkänsla som stöder det 
yttre vid motgångar. Vissa av oss har enbart en hög inre självkänsla men en låg yttre 
självkänsla. Dessa personer tenderar till att sakna intresse för att prestera i någonting 
alls. Detta i sin tur kan vara påfrestande för omgivningen, eftersom vi väntar oss att alla 
skall göra sin del i samhället. (Hassmén P, et al. 2009: 64 f.)    
 
Självförtroende är ett självbegrepp som till skillnad från självkänsla är situationsbundet 
och något man lättare kan ändra på. Självkänsla är tilltron till sina ägna förmågor och 
förväntningar att nå sina mål. (Hassmén P, et al. 2009: 120) 
Forskning visar att självförtroende är en avgörande faktor då det gäller framgång. Det 
har bevisats att självförtroendet påverkar både motivation och prestation. Självförtroen-
det är en faktor som är viktig både för en nybörjare som skall lära sig en ny kunskap, 
och för en framgången individ med mycket erfarenhet. Det gäller att tro på sina möjlig-
heter till framgång. Att tro på sig själv kan kallas för mental styrka. Exempelvis när det 
kommer till elitidrottare är det inte enbart den fysiska styrkan som gör idrottaren bäst, 
utan lika mycket (om inte till och med mera) den mentala styrkan som påverkar utfö-
randet. (Hassmén P, et al. 2009: 120, 129) 
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Självförtroendet är inget man föds med och därför kan det formas om och om igen. Gott 
självförtroende är en egenskap som i första hand kommer inifrån oss själva, men kan 
vara lättare att få fram med hjälp av t.ex. en coach. (Hassmén P, et al. 2009: 129)  
 
Den yttersta cirkeln av självets dimensioner är självsäkerhet. Det kan tolkas som ett skal 
på individens helhet. Självsäkerheten är alltså inte en del av självet men är ett viktigt 
begrepp att gå igenom, eftersom det kan vara det ända vi ser i en annan människa. 
Självsäkerheten är alltså bara en yta eller en roll man spelar. Rollen kan vara äkta, ef-
tersom personen kan vara stark i alla de underliggande dimensionerna. Men det kan 
också vara att person som uppfattas som en strak person egentligen har ett eller flera 
svaga lager bakom rollen som spelas. (Hassmén P, et al. 2009: 63 f.) 
Personer med en oäkta självsäkerhet har oftast behovet att övertyga andra att deras bete-
ende är äkta. De har ett stort bekräftelsebehov och försöker få tag i all uppmärksamhet 
de kan få. Bekräftelsen används för att övertyga sig själv och andra, att rollen man spe-
lar är sann. Dessa personer mår oftast psykiskt sämre, eftersom de inte kan vara sig 
själva eller låta de äkta känslorna komma fram. Speciellt känslan av att visa svaghet kan 
ta personen till ett så starkt baklås att man inte längre känner igen sig själv. (Hassmén P, 
et al. 2009: 63 f.) 
3.5 Självkänsla 
3.5.1 Kroppssjälvet 
Som barn har vi en relativt bra känsla över vår kropp. Det så kallade kroppsjälvet börjar 
utvecklas redan som spädbarn, men tyvärr försämras självkänslan med åren. Kommen-
tarer från omgivningen har en djupare påverkan än vi tror, och speciellt vid tonåren är 
unga personer väldigt mottagliga för skadliga ord och blickar. Komplex för kroppen 
bildas och kan hänga med oss för resten av våra liv. (Cullberg Weston, 2005: 53 f.) 
Det är inte enbart vänner och familj som påverkar kroppssjälvet utan även den yttre om-
givningen. Samhället, sociala medier, reklamer och kulturer påverkar dagligen vår upp-
fattning om hur vår kropp skall eller inte skall se ut. Flera forskningar bevisar att männi-
skors självbild försämras av att följa på reklam och sociala medier. Människor jämföra 
sin egen kropp med andras och önska att få byta ut de kroppsdelar som inte passar in i 
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den ”ideala” kroppsbilden (Cullberg Weston, 2005: 53 f.). Bland annat Pakistanska im-
migranter känner att de inte passar in i det västerländska kroppsideal och självbilden 
sjunker negativt (Saghir, 2017).  
Under människohistoriens gång har kvinnans skönhet varit deras starkaste egenskap, 
medan kunskaper och professionalitet inte har haft lika stort värde. Idag i den moderna 
världen har värdet på kvinnors och mäns kunskaper blivit mer jämlika, men fortfarande 
är det kvinnor som känner större press på utseendet. Den självständiga kvinnan och 
feminism har gett kvinnor rösten att säga ”Jag gör mig vacker för mig själv, inte för 
andra”. Men hårstilar, fitnessmål och skönhetsoperationer utförs alla i strävan efter 
samma syfte, nämligen skönhetsidealet. (Rysst, 2010)  
Som en följd av mediernas inflytande på samhället har vi skapat en bild av den perfekta 
människan med karriär, familj och en vältränad kropp.  Efter en stressad arbetsdag drar 
vi oss till gymmet för att spendera timvis framför speglar, affischer på vältränade mo-
deller och människor som vi jämför oss med. När vi kommer hem väntar matlagning, 
byk och barnskötsel. I vilket skede av dygnet skall vi ha tid för vårt inre, undrar psyko-
terapeut Marta Cullberg Weston (2005: 53 f.). 
 
3.5.2 Från svag till stark självkänsla 
Människor är flockdjur och är beroende av andra människors värderingar. Vi kan bli 
kränkta i situationer där någon annan sårar vår självkänsla, det är en så kallad narcissist-
isk sårbarhet. Men sanningen är att det är enbart vi själva som låter vår självkänsla 
brista. Enbart vi själva kan låta oss ta till de kränkande kommentarerna. Eleanor Roose-
velt konstaterar att ”Ingen kan få dig att känna dig mindervärdig utan ditt eget sam-
tycke”. (Cullberg Weston M, 2005: 88 ff.)        
Personer med svag självkänsla har oftast svårigheter att vara sig själva, istället iakttar de 
sig själva. Personen ser sig själv från ett utomstående perspektiv, granskar och kritiserar 
sitt eget beteende. Det är alltså inte enbart omgivningen som påverkar utan den inre rös-
ten som säger att man inte duger. Personer med mindervärdskomplex beter sig som om 
de vore extra känsliga för kritik, kräver uppmärksamhet och är blygsamma. I själva ver-
ket är de självkritiska, kan inte ta till sig beröm och är fördömande mot andra. (Cullberg 
Weston M, 2005: 88 ff.)        
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För personer med svag självkänsla är det normalt att undvika situationer där man kan 
misslyckas. Om han/hon ändå hamnar i en obekväm situation sänker personen sina för-
väntningar eller hittar på orsaker till varför man inte kommer att kunna delta. När per-
sonen med lågt självförtroende misslyckas i den obekväma situationen kan det vecka 
ilska och aggression. Personen kan nervärdera andra ännu lägre än sig själv eller distan-
sera sig från dem som lyckats.   (Cullberg Weston M, 2005: 88 ff.)        
 
Dålig självkänsla lämnar ofta djupa sår i våra sinnen, men är inte omöjliga att läka. Det 
första steget är att känna igen de negativa mönstren som påverkar självkänslan. I vilka 
situationer kommer självkritiken fram och vems ord känns mest kränkande. När själv-
kritiken smyger sig på en, kan man använda olika redskap för att stoppa mönstret. 
Martha Cullberg Weston (2005: 98 f.) föreslår att personen skall byta ut den kritiska 
meningen till en positiv, som t.ex. ”jag duger bra som jag är”. Detta är självklart inte så 
enkelt som det låter, men det påminner oss om att vi faktiskt kan styra våra tankar. De 
tankar vi producerar kan ofta missuppfattas som verklighet och människor måste lära 
sig att förstå skillnaderna mellan tankar och handling. Att göra misstag behöver inte 
leda till något negativt och vi styr själva hur vi hanterar situationen.  
Bekräftelse är något vi alla söker från andra människor. Idag är det lätt att söka bekräf-
telse via den sociala median, men har okända människors åsikter verkligen en förstär-
kande effekt på oss? För att få den äkta bekräftelse vi egentligen behöver skall den 
komma från oss själva. Istället för att gång på gång fundera över alla de misstag man 
gjort, skall man istället lista upp vad man är stolt över hos sig själv. En fysiskt nedskri-
ven lista kan hjälpa personen att uppfatta och bekräfta sina goda egenskaper. Den natur-
liga bekräftelse vi behöver från andra människor skall komma från de människor vi ser 
upp till och känner trygghet med. (Cullberg Weston M, 2005: 100 f.)     
  
3.5.3 Självkänsla och fysisk aktivitet 
Att ha en dålig självkänsla när man idrottar är inget människan föds med. Hur man upp-
fattat motion och träning som barn, ungdom och ända till vuxenlivet har format perso-
nens självkänsla inom fysisk aktivitet. Människor har oftast en god självkänsla inom 
något man är duktig på och lyckats med i livet. Det kommer att mata hans/hennes själv-
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förtroende, medan det personen känner sig svag i skapar dålig självkänsla. Men även 
om framgång går hand i hand med förstärkt självkänsla, så är det inte en självklarhet. 
Både positiv och negativ feedback kan tolkas som motstånd eller möjligheter i livet. Vi 
väljer själva hur vi vill påverka de hinder som står framför en god självkänsla. 
(Hassmén P, et al. 2009: 121 ff.) 
Som tidigare förklarats är självförtroendet bundet till situationer. Ett gott självförtroende 
inom idrott påverkar positivt individers träning. En person som tror på sina egna krafter 
vågar ta tag i tuffare träningspass. Man är inte lika rädd för motgångar, eller att perso-
nen tänker tankar om hur hon/han inte kommer att lyckas med träningens innehåll. Att 
träna med ett dåligt självförtroende kan leda till misslyckanden, som i sin tur leder till 
mental svaghet och dålig självkänsla. Denna onda cirkel är viktig att stoppa och skall 
styras till en mer positiv upplevelse innan individen tappar hoppet. (Hassmén P, et al. 
2009: 121 ff.) 
Allt för ofta hör vi meningen ”Jag borde gå till gymmet idag”? Om meningen börjar 
med ”Jag borde…” är det knappast något du vill göra på riktigt. Det du ”borde göra” 
vara något som helt enkelt är en del av ditt liv. Du gör det för att det har en positiv ef-
fekt på ditt liv och välmående i längre sikt. Men att gå till gymmet är något du väljer 
själv, och då vi inte känner för det, går vi ofta omkring och känner skuldkänslor för det. 
Istället för att pina sig själv med tankarna om ett måste, kan vi fundera vad man egentli-
gen skulle villa göra. Hur vill man egentligen spendera sin fritid och förbättra sitt väl-
mående. (Cullberg Weston M, 2005: 101 f.)  
 
4 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNING 
Syftet med denna systematiska litteraturstudie är att undersöka och öka kännedom om 
hur träningsmiljön påverkar kvinnors självkänsla. Vilka är effekterna på självet då kvin-
nor utför motionspass på gym eller CrossNature. Meningen är att hitta en motionsmiljö 
som både stöder kvinnors fysiska hälsa och den psykiska hälsan.  
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Frågeställningar:  
 
1. Hur påverkar träningsmiljö och omgivning kvinnors självkänsla i positiv och 
negativ bemärkelse? 
2. Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan både den fysiska och psykiska 
hälsan som där med stöder kvinnors självkänsla?  
 
5 METOD 
Jag har valt metoden systematisk litteraturstudie för att jämföra träningsmiljöers påver-
kan på kvinnors självkänsla. Eftersom det finns flera studier om både gymmets och na-
turens effekt på den mentala hälsan, har jag möjlighet att utföra forskningen. Med ve-
tenskapliga artiklar strävar jag efter ett aktuellt resultat, för att besvara min forsknings-
fråga om träningsmiljöns påverkan på kvinnors självkänsla. 
  
5.1 Systematisk litteraturstudie 
En systematisk litteraturstudien innebär att man systematiskt söker litteratur, kritiskt 
granskar materialet och sammanställer resultaten för att besvara forskningsfrågorna. Lit-
teraturen är tidigare utförda empiriska forskningar i form av tidskrifter eller vetenskap-
liga rapporter. Forskningarna skall vara aktuella både tids- och ämnesmässigt. Vilken 
typ av forskning (kvalitativ eller kvantitativ), samt hur många forskningar som väljs ut 
till datainsamlingen, är beroende på själva forskningen där materialet kommer att ingå. 
(Forsberg & Wengström, 2003:29 ff.)         
Forsberg & Wengström (2003:26 f.) har lyft fram Murlow & Oxman, Cullum och Hearn 
m.fl.:s kriterier för en korrekt utgjord systematisk litteraturstudie. Jag kommer att följa 
följande checklista i min forskning:  
 
Checklista för systematiska litteraturstudier (Forsberg & Wengström, 2015:27, 91 ff.)    
• Syftet med studien 
• Litteraturval och sökord (kriterier och metod) 
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• Inklusionskriterier för de medvalda artiklarna (analys, kvalité och begränsning-
ar) 
• Resultat (hur många artiklar togs med och valdes bort, redovisning av artiklar, 
vilka var huvudresultaten, vad är slutsatsen och instämmer resultaten) 
• Värdering (klinisk betydelse, inkludering och motivation)  
5.1.1 Etiska aspekter 
I all typ av forskning skall man ta de etiska aspekterna i beaktande. Som studerande på 
Yrkeshögskolan Arcada skall mitt arbete följa god vetenskaplig praxis för akademiska 
studier och arbeten. Detta innebär bl.a. plagiat, stöld, fusk och övriga ansvarslösa hand-
lingar. (TENK: 2012) 
När det kommer till de etiska aspekterna inom systematiska litteraturstudier skall man 
för det första välja data som har fått tillstånd från den etiska kommittén. Man skall även 
presentera litteraturen i sitt arbete och förvara rapporterna i minst 10 år efter utförd 
forskning. I mitt arbete är det viktigt att jag inte påverka materialet med mina personliga 
åsikter och där med skall både de negativa och positiva resultaten redovisas. (Forsberg 
& Wengström, 2003: 73 f.)     
 
5.1.2 Validitet och Reliabilitet 
Validitet och reliabilitet syftar till hur pålitliga mätinstrumenten är. Validitet syftar på 
hur sannolikt det är att man mäter just det som mätningen är ämnade att mäta, d.v.s. har 
den oberoende variabeln påverkat den beroende variabeln. Validiteten mäts i innehålls-
validitet, begreppsvaliditet och kriterievaliditet. Validiteten värderar frågornas relevans, 
hypotesernas mätbarhet och instrumentets standard. (Forsberg & Wengström, 2003:107 
ff.)  För att nå validitet har jag följt Forsbergs & Wengströms modell för en systematisk 
litteraturstudie. Ordval och kombinationer i databassökningen har varit i fokus för att 
uppnå god validitet.  
Reliabilitet syftar på forskningens sannolikhet att ge samma svar, om forskningen skulle 
utföras flera gånger med samma instrument. För god reliabilitet skall man ta hänsyn till 
reproducerbarheten, precision och tillförlitlighet. Termerna mäter instrumentets förmåga 
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till samma svar i flera omgångar, slumpmässiga fel och gradskillnader i en variabel. Det 
finns flera metoder på hur reliabiliteten i en forskning kan försäkras, bl.a. Test-re-
testmetoden där samma instrument används på samma testpersoner fler än en gång. 
(Forsberg & Wengström, 2003:107 ff.)  I mitt arbete har jag utfört litteratursökningen 
en strukturerad modell utan att improvisera. Detta säkerställer min systematiska littera-
turstudie som reliabel.   
5.2 Litteratursökning 
Litteratursökningen kan både utföras manuellt på bl.a. bibliotek eller med databassök-
ningar. Med den manuella litteraturen lönar det sig att studera referensramarna och in-
nehållsförteckningen. På det viset kan tidskriften leda forskaren till andra artiklar med 
samma ämnesområde. För att utföra databasundersökning skall man söka på internet. 
Det finns både databaser som är gratis och databaser som kostar eller kräver inloggning. 
Bland annat på bibliotek och högskolors webbsidor kan man hitta olika databaser. 
(Forsberg & Wengström, 2003: 76 ff.)  
 
Viktiga punkter att tänka på vid fritextsökning av artiklar är: 
• Språk 
• Frågeställning 
• Årtal 
• Begrepp 
• Kombinationer (AND, OR och NOT) 
 
Vissa databaser har ämnesordlistor istället för fritextsökning. Då söker man med äm-
nesord och underordnade termer. Under sökordet kommer det fram underrubriker, som 
kombineras ihop för att få ett mer specifikt sökresultat. (Forsberg & Wengström, 2003: 
82 ff.)  
5.3 Datainsamling 
Under rubriken datainsamling kommer jag att redovisa hur samlingen av datamaterial 
har utförts. För att urvalsprocessen skall vara så klinisk som möjligt föredrar jag att an-
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vända en sex stegs lista av Forsberg & Wengström (2003: 86 f.). Denna lista tar forska-
ren, steg för steg, framåt mot en tydlig datainsamlingsmetod.  
 
Urvalsprocessen av Forsberg & Wengström (2003: 86 f.):  
Steg 1 – Identifiera intresseområde och definiera sökord. 
Steg 2 – Bestäm kriterier (tidsperiod och språk) för vilka studier som ska väljas […] 
Steg 3 – Genomför sökning i lämpliga databaser. 
Steg 4 – Sök även på egenhand efter ej publicerade artiklar för att finna pågående forskning inom om-
rådet. 
Steg 5 – Välj relevanta titlar och läs sammanfattningar (abstrakter) […] 
Steg 6 – Läs artiklarna i sin helhet och gör en kvalitetsvärdering.  
 
5.4 Inklusions- & exklusionskriterier  
Rapporter som inte uppnår kraven för forskningen skall exkluderas och läggas i exklus-
ionslistan. Exklusionslistan innehåller rapporter med faktorer som inte är relevanta eller 
har okvalificerad innehåll för att infogas i litteraturstudien. Rapporter som godkänns 
skall bilda en inklusionslista. I inklusionslistan samlar man rapporter som har hög kva-
lité, med tanke på litteraturstudien som utförs. Listornas krav ser olika ut beroende på 
den systematiska litteraturforskningen. I den slutliga rapporten skall dessa listor vara i 
form av tabell, där läsaren kan se det inkluderade materialets författare, population, in-
tervention, kontroll, resultat och studiekvalité. (SUB, 2017: 15) 
 
Inklusionslista  
• Artikeln är på svenska, finska eller engelska 
• Artikeln är publicerad mellan år 2000 till 2018 
• Artikeln skall vara tillgänglig gratis i fulltext 
• Artikelns behandlar friska vuxna kvinnor, eller kvinnor och män  
• Artikeln besvarar frågor om träningsmiljö (gymcenter eller naturen)  
• Artikeln besvarar frågor om självkänsla och fysisk aktivitet 
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Exklusionslista 
• Artikeln är publicerad på ett annat språk än svenska, finska eller engelska 
• Artikeln är publicerad före 2000 – talet 
• Artikeln är inte tillgänglig gratis i fulltext 
• Artikeln behandlar barn, sjuka, åldringar eller enbart män  
• Artikeln behandlar andra träningsmiljöer än naturen eller gymcenter  
 
5.5 Informationssökning 
För att hitta artiklar som kan besvara mina frågeställningar har jag, skribenten, att utfört 
en informationssökning i olika databaser. Med hjälp av hemsidan 
www.Libguide.Arcada.fi har jag sökt idrott- och hälsorelaterade tidskrifter och artiklar. 
Databaserna jag har använt är EBSCO (Academic Search Elite och SportDiscus) och 
PubMed.  Jag har även använt Google scholar som databas.   
För att hitta relevanta lämpliga artiklar sökte jag med ord som är relevanta för mina 
forskningsfrågor. Dessa ord kombineras med AND, OR eller NOT för att skapa olika 
resultat.  
 
Mina sökord är:   
• Physical Activity  
• Outdoor Environment, Indoor Environment 
• Green exercise, Gym exercice   
• Natural Environment, Experiencing nature, Natural Walk 
• Gym environment, Gym, Gymnasium 
• Fitness, Fitness center, Health Club 
• Self – esteem, Mental Health   
• Women, (NOT children) 
 
Tabell 1. Informatinssökningens resultat före gransking.  
Databas Kombination Antal 
träffar 
Inkluderade 
efter urvals-
Inkluderade i kva-
litetsgranskning 
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process 
EBSCO 
Academis 
Search Elite 
& 
SPORTDiscus 
(Green exercise OR 
Natural walk OR 
experiencing nature 
OR natural envi-
ronment) AND self-
esteem NOT chil-
dren 
22 6 3 
EBSCO 
Academis 
Search Elite 
& 
SPORTDiscus  
(Gym OR gymnasi-
um OR fitness cen-
ter OR health club) 
AND self-esteem 
NOT children 
106 7 2 
EBSCO 
Academis 
Search Elite 
& 
SPORTDiscus 
(Gym OR fitness) 
AND self-esteem 
AND women  
44 6 3 
PubMed (Green exercise OR 
Natural walk OR 
experiencing nature 
OR natural envi-
ronment) AND self-
esteem NOT chil-
dren 
52 0 0 
PubMed (Gym OR gymnasi-
um OR fitness cen-
ter OR health club) 
AND self-esteem 
NOT children 
59 2 0 
PubMed  (Gym OR fitness) 
AND self-esteem 
44 3 2 
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AND women 
PubMed  Gym environment  45 2 2 
PubMed Physical activity 
outdoor environ-
ment AND mental 
health 
12 4 3 
PubMed Physical activity 
indoor environment 
AND mental health 
8 1 1 
Google Scolar  Self-esteem AND 
green exercise 
 3 0 
Google Scolar Self-esteem AND 
gym exercise 
 8 4 
Totalt 12 392 42 20 
 
5.6 Kvalitetsgranskning  
Efter urvalsprocessen av tidskrifter och artiklar måste materialet kvalitetsgranskas. För 
olika typer av forskningar finns olika typer av granskningsmodeller som kan följas. 
Modellen har ett antal frågor som kan besvaras med ”ja” och ”nej” svar. Beroende på 
antalet ”ja” svar bedöms forskningen som låg, medel eller hög kvalité. Forskaren skall 
sträva mot enbart forskningar med högkvalitet, men beroende på forskningsområdet kan 
man även godkänna forskningar med medelkvalité. Forsberg och Wengström (2015: 
127) syftar på att man skall hålla sig till kvantitativa forskningar när man gör en syste-
matisk litteraturstudie, eftersom de ger bättre bevis. Om möjligt skall man hålla sig till 
metaanalyser och randomiserade studier, i andra hand väljs kvasi-experimentella stu-
dier. Kvalitativa studier kan användas då man vill förklara, beskriva eller förstå en 
forskningsfråga. (Forsberg & Wengström, 2015: 83, 127) Jag följer den kvantitativa och 
kvalitativa checklistan. Den ursprungliga listan finns med i bilagorna i slutet på denna 
rapport (Forsberg & Wengström, 2013: 194 - 210).   
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Tabell 2.  Kvalitetsgranskning av kvantitativa artiklar.  
Artikel 
nr. 
Syfte Undersök-
ningsgrupp 
Mätmeto-
der 
Ana-
lys 
Värde-
ring 
Kvalité 
värde  
Inkluderas/ 
Exkluderas 
Nr. 2 Nej Nej Ja/Nej Ja Ja Medel Exkluderas 
Nr. 3 Nej Nej Ja Ja Nej Låg Exkluderad 
Nr. 4 Ja Ja Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 5 Ja Ja Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 6 Ja Ja Ja Nej Ja Hög Inkluderas 
Nr. 7 Ja Ja Nej Nej Ja Medel Exkluderas 
Nr. 8 Ja Ja Nej Ja Nej Medel Exkluderas 
Nr. 9 Ja Nej Ja/Nej Ja Ja Medel Inkluderas 
Nr. 10 Ja Ja Ja Ja Ja/Nej Hög Inkluderas 
Nr. 11 Ja Ja Ja Ja Nej Hög Inkluderas 
Nr. 12 Ja Ja Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 13 Ja Nej Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 14 Ja Ja Nej Nej Nej Låg Exkluderas 
Nr. 15 Ja Ja Ja Nej Nej Medel Exkluderas 
Nr. 16 Ja Ja Nej Ja Nej Medel Exkluderas 
Nr. 17 Ja Ja Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 18 Ja Nej Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 19 Ja Ja Ja Ja Ja Hög Inkluderas 
Nr. 20 Ja Ja Ja Nej Ja Hög Inkluderas 	
Tabell 3.  Kvalitetsgranskning av kvalitativa artiklar.  
Artikel 
nr. 
Syfte Undersök-
ningsgrupp 
Metod för 
datain-
samling 
Da-
taa-
nalys 
 
Utvär-
dering 
Kvalité 
värde 
Inkluderas/ 
Exkluderas 
Nr. 1 Ja Nej Nej Ja Nej Låg Exkluderas 
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5.7 Bearbetning av material och analysmetod 
Resultaten är en central del av arbetet och redovisas tydligt i en systematisk ordning. 
Redovisningen börjar från resultaten av datasökningen, d.v.s. hur många träffar, vilka 
artiklar togs med och vilka lämnades bort. De artiklar som valts presenters mer detalje-
rat i en översiktstabell. Tabellen innehåller forskningens upplägg, författarnas namn, 
ämnesområde och bevisvärdet. Efter bearbetning av resultat börjar analysdelen. Varje 
artikel analyseras och beskrivas i en figur eller tabell. Denna del skall innehålla förfat-
tare, titel, år, frågeställning, design, resultat och slutsats. Tabellen innehåller enbart be-
tydelsefull information och fattas kort. (Forsberg & Wengström, 2003: 157 ff.) 
 
Tabell 4. Sammanställning av godkända kvalitégranskade artiklar, Forsberg & Wengström (2003) 
Nr Förfat-
tare, 
årtal & 
titel 
Syfte Design Undersöknings-
grupp 
Mätinstrument Resultat 
4 Joon-Ho 
Kang, 
2004, The 
Role of 
Self- Es-
teem in 
Initiating 
Physical 
Activity in 
Consump-
tion Situa-
tions 
Forskningen 
hanterar hur 
självkänsla 
påverkar be-
slutsfattande, 
när det kommer 
till fysisk aktivi-
tet och kon-
sumtion. Attity-
der och intens-
ion till att ta 
medlemskap på 
ett wellnescen-
ter.  
Kvantita-
tiv 
Kvasi-
experi-
mentell, 
Kluster-
urval, 
enkätun-
dersök-
ning. 
 
 
N = 215  
M = 21 
USA 
230 studeranden varav 
80% deltog i under-
sökningen. 101 kvin-
nor och 114 män i 
åldern 17 – 31 år. 
Eleverna studerade 
engelska eller i Kalkyl 
klasser på Universite-
tet i Midwester U.S. 
Ett frågeformulär med 
två olika delar. Första 
delen innehåller scen-
arion från ett konsumt-
ions tillfälle vid en 
fitness club. Här an-
vändes beslutsprocess 
modellen  
SIC (Self-participant 
image congruency) 
och ATTITYDER (10 
semantiska attityder). 
I den andra delen 
användes metoden 20 - 
item self-esteem scale 
med physical, perfor-
mance and social self-
esteem scale.  
Analysen genomfördes 
med LISREL 8. 
Resultatet indikerar att 
personer med relativt 
hög självkänsla är mer 
självsäkra i sina ägna 
karaktärsdrag, vilket 
påverkar deras moti-
vation att förlita sig på 
den själv fokuserade 
beslutsfattande strate-
gin.   
SIC har en starkare 
påverkan på personer 
med högre fysisk 
självkänsla än perso-
ner med låg fysisk 
självkänsla, medan 
attityder påverkar på 
både personer med 
hög som med låg 
fysisk självkänsla.   
Detta betyder att per-
soner med högre 
självkänsla var mer 
villiga att bli med-
lemmar på wellness-
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clubben, pga. att de 
väljer sitt gym enligt 
centrets image och 
praktiska själ, medan 
personer med låg 
självkänsla enbart 
väljer för praktiska 
själ.  
5 Steriani 
Elavsky, 
2010, 
Longitu-
dinal 
Examina-
tion of the 
Exercise 
and Self-
esteem 
Model in 
Middle-
Aged 
Women 
Denna studie 
undersökte 
medelålders 
kvinnors motion 
och självkänsla. 
Effekterna på 
fysisk och glo-
bal självkänsla 
med föränd-
ringar i Fysisk 
aktivitet, BMI 
och själv-
effektivitet 
Kvantita-
tiv, 
Kvasi-
experi-
mentell, 
randomi-
serat 
urval, 
Longitud 
enkätun-
dersök-
ning. 
Till slutet 
av pro-
grammet 
och en 
två – 
årsupp-
följnings 
enkät.  
N = 143 
Pennsylvania, USA 
Randomiserat urval, 
42 – 58 år gamla kvin-
nor i klimakterium. 
Kvinnorna var inaktiva 
eller låg aktiva. 70% 
av kvinnorna var 
överviktiga.  
  
Bakgrundsinformat-
ion: Kvinnornas me-
nopausstatus samlades 
in (STRAW, 2001). 
Fysisk aktivitet och 
BMI:  Fysiska aktivi-
teten rapporterades 
självständigt med 
programmet ACLS 
(1988).  BMI mätning-
en utfördes efter testen 
i ett laboratorium och 
efter uppföljningen.  
Självkänslans mät-
ning:   
RSE skalan (Rosen-
berg, 1965) och PSPP 
(Fox & Corbin, 1989) 
Prestationsförmågans 
mätning: EXCE 
(McAuley, 1993)  
 
Studien stöder den 
hierarkiska strukturen 
av självkänsla och 
anvisar att medelål-
derskvinnor kan för-
bättra sin uppfattning 
av sin kroppsattraktion 
med fortsatt delta-
gande i fysisk aktivi-
tet, ökning av prestat-
ionsförmåga och en 
lägre BMI. Detta kan 
kopplas med en högre 
fysisk självkänsla som 
påverkar positivt den 
globala självkänslan.  
6 Rosa 
Maria 
Soares, et 
al., 2015. 
The Psy-
chological 
Health of 
Women 
After 16 
Weeks of 
Partici-
pating 
Different 
Exercise 
Studiens syfte 
var att under-
söka hur olika 
träningsformer 
påverkar kvin-
nors kropp 
tillfredsställning 
(SPA), varse-
blivning (HP), 
självkänsla (SE) 
och depression. 
Träningsfor-
merna var styr-
keträning, dans, 
Kvantita-
tiv, Lon-
gitud 
kvasi-
experi-
mentell 
studie. 
Jämfö-
rande 
analys 
med före 
och efter 
tester, 
inom och 
KG; n = 25 
EG x 3 
Styrketräning; n = 25 
Dans; n = 18 
Hydrogymnastik; n = 
21 
USA 
89 stycken vuxna 
Brasilianska kvinnor i 
25 till 55 års åldern. 
Kropp tillfredställning: 
SPA, frågor med ska-
lan 1 till 10.  
Kroppsuppfattning: 
BIP, Standardiserad 
skala av siluetten för 
vuxna skala mellan -8 
till +8. 
Självkänsla: SE, Ro-
senbergs skala om 
självkänslan.  
Depression: Beck 
Alla grupper visade en 
ökning i SPA, HP och 
SE. Gruppen som 
visade högsta föränd-
ring var styrketränar-
na. Forskarna tror att 
orsaken till att styrke-
träning har den högsta 
effekten, är en starkare 
känslan av tonade 
muskler och styrka, än 
efter aerob träning. 
Resultaten pekar mot 
ett behov av djupare 
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Programs   hydrogymnastik 
och en stillasit-
tande kontroll-
grupp.  
emellan 
grupper-
na.   
 
Allas deltagande var 
frivilligt men kraven 
var en positiv respons 
på PAR-Q. Deltagarna 
fick inte heller vara 
insjukna i infektioner 
eller kroniska skelett-
muskelsjukdomar.  
Depression inventory 
(BDI) med en skala 
mellan 0 till 3.  
Alla grupper utom KG 
följde rekommendat-
ionerna av ACSM 
under 16 veckors tid.   
 
uppfattning av trä-
ningsformernas psy-
kiska effekter.    
9 A Zanon, 
et al., 
2016. 
Body 
image and 
health 
behaviors: 
is there a 
relation-
ship be-
tween 
lifestyles 
and posi-
tive body 
image?  
Artikeln be-
handlar relat-
ionen mellan 
kroppsuppfatt-
ning, livsstil, 
fysisk aktivitet 
och dieter. 
Särskild upp-
märksamhet 
egnas till asso-
ciationerna 
mellan kropps-
uppfattning och 
subjektivt väl-
befinnande.   
Kvantita-
tiv, 
Kvasi-
experi-
mentell, 
Tvär-
snittsstu-
die.   
N = 257 
Cassino, Italy 
Varav 140 kvinnor och 
117 män. De unga 
vuxna italienarna var i 
åldern 18 till 30. 
Av de valfria deltagar-
na var kriterierna att 
personen utförde re-
gelbundet gymträning 
och var i åldern 18 till 
30.   
Kroppsuppfattning: 
Body Shape Quest-
ionnaire med 34 punk-
ter. 
Fysisk aktivitet:  
International Physical 
Activity Questionnaire 
med 7 punkter. 
Diet: 
Questionnaire of ea-
ting habits med mång-
faldsfrågor. 
 
 
Studien visade en 
skillnad mellan genus, 
där kvinnor kände en 
större oro över sin 
kroppsuppfattning.  
Kroppsuppfattningen 
och den ideala kropps-
bilden driver unga mot 
en hälsosammare 
livsstil och fysisk 
aktivitet. Kroppsbilden 
representerar bilden i 
vårt sinne: formen, 
dimension och storle-
ken på kroppen, och 
känslorna i förhållande 
till kroppen.  
10 Michelle 
L Segar, et 
al. 2011. 
Rebrand-
ing exer-
cise: clos-
ing the 
gap be-
tween 
values and 
behavior. 
Undersökningen 
hanterar hur 
beteende är 
kopplat till de 
mål vi vill 
uppnå. Målen är 
kopplade med 
individers vär-
deringar och hur 
träning kan 
kopplas med 
grundvärdering-
arna och öka 
fysiskt delta-
gandet ytterli-
gare.   
I denna forsk-
ning undersöks 
Superordinate – 
Kvantita-
tiv, en ett 
år lång 
studie 
med 
blandade 
metoder 
med 
randomi-
serat 
urval.   
 
N = 226 
Michigan, USA 
Randomiserat urval av 
kvinnor i åldern 40 till 
60. 
 
Superordinate Exer-
cise goal: Med öppna 
frågor svarar deltagar-
na, punkt för punkt, 
vilka är deras disci-
plinmål, fokusmål och 
vicevärderings mål. 
Förverkligande av 
resultat: Frågor med 
skalan 1 till 7.  
Träningsdeltagande: 
Godin Leisure-Time 
Exercise Quest-
ionnaire estimerar 
motionsnivån.  
BMI: Självrapporterat 
Socialt stöd: Liket-
De kvinnor som värde-
rar hälsosamt åldrande 
associeras med mindre 
träning än de kvinnor 
som värderar god 
daglig kvalité i livet.  
Hälsofrämjande mot-
ion, förebyggande och 
livsförlängande värde-
ringar är inte lika 
viktiga för upptagna 
personer som deras 
andra värderingar i 
livet.  
Med forskningen har 
forskarna fått fram hur 
medicinska resultaten 
kan överföras till 
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goal (ett ab-
strakt mål som 
förklarar varför 
vi strävar mot 
målet) inom 
motion delak-
tighet, BMI 
kontroll och 
sociala stöd. 
type frågor med skala 
mellan 1 till 7.  
marknadssyften inom 
motion. Marknadsfö-
ringen har fokuserat på 
ohälsa och viktkon-
troll. Enligt forskning-
en kan marknaden re-
brandas till en mark-
nadsföring med mental 
hälsa i fokus. Forsk-
ningen visade nämli-
gen att omedelbara 
mål som förbättring i 
det dagliga livet är 
mer effektiv mark-
nadsföring än långsik-
tiga mål som ett längre 
liv.   
11 Hsueh-
wen 
Chow, et 
al., 2017. 
Who is 
Using 
Outdoor 
Fitness 
Equipment 
and How? 
The Case 
of Xihu 
Park  
Syftet med 
studien är att ta 
reda på vem 
som tränar i 
Xihu Parken, ett 
av Taiwans 
utomhusgym, 
och på vilket 
sätt redskapen 
används.  
Kvantita-
tiv, Case 
studie, 
Konseku-
tivt urval.  
Taiwan, Kina 
Populationen i Tai-
wan. I området av 
utomhusgymmet bor 
40,180 människor.   
SOPARC – System for 
observing Play and 
Recreation in Com-
munities.: En obser-
vationsteknik för att 
bedöma fysisk aktivi-
tet i en park.  
SOPARC observerade 
besökarnas ålder och 
genus.  
Peak Hour Observatin 
Using Video Camera: 
Ett observationssystem 
som identifierar grup-
per och beteendemöns-
termönster. 
Under en timme be-
sökte i medeltal 12 
stycken personer ut-
omhusgymmet. Största 
delen var kvinnor eller 
seniorer.  
Tredubbel armstretch 
och crosstrainer-
apparaten var de mest 
populära redskapen.  
Största delen av besö-
karna använde mindre 
än 3 stycken av totalt 6 
stycken redskapen. 
Största delen spende-
rade mindre än 9 mi-
nuter på utomhus-
gymmet. Gymbesöken 
var oftast inte fysiskt 
aktiva.  
Fler studier krävs för 
att undersöka hälsoef-
fekterna av utomhus-
gymmet.   
12 Giovanna 
Caloguiri 
and Lewis 
R. Elliot, 
Syftet med 
studien är att ta 
reda på motivet 
till fysisk aktivi-
Kvalita-
tiv, 
Kvasi-
experi-
Norge 
Ett e-mail skickades 
till 8620 personer över 
Fritid och fysisk akti-
vitet: LTPA – Leisure-
time Physical Activity  
Resultaten visar att 
motivationen för akti-
vitet i naturen är fysisk 
aktivitet.  På andra 
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2017. Why 
Do People 
Exercise 
in Natural 
Environ-
ments? 
Norwe-
gian 
Adults’ 
Motives 
for Na-
ture-, 
Gym-, and 
Sport-
Based 
Exercise 
tet i naturen och 
motivationspro-
filen som enga-
gerar människor 
till grön motion, 
istället för gym 
eller sportbase-
rad träning.  
mentell, 
randomi-
serad, 
enkätun-
dersök-
ning. 
18 års ålder. Dessa 
valdes randomiserat av 
50,000 individer. 
Deltagarna belönades 
med ett presentkort 
efter ifylld enkät. 
Totalt 2168 svar in-
samlades.    
Variabeln utgjorde 
måttlig till kraftig 
LTPA intensitet under 
veckan. Detta mättes 
med timmar och minu-
ter.  
Motiv för fysik aktivi-
tet: 
22 punkter med motiv 
till fysisk aktivitet med 
skalan 1 till 4.  
Analys och kontroll av 
ålder och kön samt 
familj och hushåll.  
En preliminär analys 
för att avgöra demo-
grafiska karakterist-
iska associationer med 
”naturupplevelser”.  
plats är motiv som 
fyller lämplighets 
motiv.  
Naturen är speciellt 
viktig för äldre vuxna 
och de som utför re-
gelbunden motion med 
redskap.  
De som tränar utom-
hus har större vikt i en 
naturnära upplevelse 
och förmånliga moti-
vationer.  
De som tränar inom-
hus har mer kropps-
orienterade och sociala 
motiv.    
13 Tytti P. 
Pasanen, 
et al. 
2014. The 
Relation-
ship be-
tween 
Perceived 
Health 
and Phys-
ical Ac-
tivity 
Indoors, 
Outdoors 
in Built 
Environ-
ments, and 
Outdoors 
in Nature.  
Det har bevisats 
att naturen har 
en korttids 
hälsoeffekt på 
hälsan. Syftet 
med den här 
studien är att 
forska om dessa 
effekter även 
kan syns i var-
dagen, med 
upprepad kon-
takt till naturen. 
Detta ämne är 
viktigt för 
stadsplanering, 
folkhälsan och 
individuellt 
välbefinnande.   
Kvalita-
tiv, 
kvasi-
experi-
mentell, 
randomi-
serad 
enkätun-
dersök-
ning, 
gjord i 
sex olika 
rundor.  
N = 301 
Finland 
Undersökningsgrup-
pen var finländare i 
åldern 15 - 74. I de två 
första rundorna var 
svarsantalet 3,060. I 
sista rundan valdes 
301 individer för att 
svara på frågorna i 
telefonundersökning.  
Känslomässig välfärd: 
Emotional Well-Being 
subscale (1993), 
RANF med 34 punkter 
med en skala från 1 till 
6. 
Fysisk aktivitet:  
Deltagarna svarade på 
ett frågeformulär om 
hur ofta (timmar och 
minuter) samt var (7 
alternativ) de utförde 
fysisk aktivitet på sin 
fritid.  
Analys: 
Statistik av genus, 
hushåll och ålder med 
tanke på deras hälso-
profil.     
Resultaten visar att 
känslomässigt välbe-
finnande har en positiv 
anslutning till fysisk 
aktivitet i naturen. Den 
allmänna hälsan kan 
anslutas med både 
urban och naturområ-
den. 
Bättre sömn hade en 
svag koppling till 
utomhusmotion.  
Slutsatsen är att natu-
ren ger ett mervärde 
till de positiva fördelar 
som vi redan känner 
till med fysisk aktivi-
tet. Naturen ger ett 
positivare emotionellt 
välbefinnande.     
16 Edward 
McAuley, 
et al., 
2000. 
Syftet med 
forskningen är 
att ta reda på 
om äldre perso-
Kvalita-
tiv, RCT, 
6 måna-
ders 
N= 153 
M = 65,5 år 
Aerobics gruppen 
tränade konditionsträ-
ning i 6 månader, 3 
gånger i veckan, 40 
Forskningsresultaten 
visar att förändringar i 
fysisk kondition och 
fysisk prestationsför-
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Physical 
activity, 
self-
esteem, 
and self-
efficacy 
relation-
ship in 
older 
adults: A 
random-
ized con-
trolled 
trial 
ner känner 
samma effekt av 
konditions och 
styrketräning, 
när det kommer 
till självkänsla 
och prestations-
förmåga. Forsk-
ningen analyse-
rar även själv-
känslans ökning 
under 6 + 6 
månaders tid. 
Slutligen testas 
de hypoteser 
bundna till 
EXSEM mo-
dellen.  
tränings 
intervent-
ion och 6 
månaders 
uppfölj-
ning.  
174 deltagare varav 
153 slutförde studien 
(kvinnor & män). 
USA 
Närvarande i toning 
gruppen var 57,61 och 
aerobics gruppen 
55,72. 116 deltog i 
fysiska testen efter 6 
månaders tid och 152 
svarade på psykiska 
mätningarna.  
Kriterierna för delta-
gande var att vara i 
åldern 60 till 70 år, har 
träningsbakgrund och 
vara kapabel för aero-
bicsträning, friska 
båda psykiskt och 
fysiskt samt acceptera 
slumpmässig behand-
ling.  
minuter per pass. 
Tonings gruppen 
tränade styrka och 
stretchning i 6 måna-
der, 3 gånger i veckan, 
40 minuter. 
Demografisk, hälsans 
och fysiska aktivite-
tens historia Relevant 
information 
Bedömning av kondit-
ions kapacitet: 
VO2max  
 Kroppssammansätt-
ning: TOBEC mätning 
Självkänsla: PSW -  30 
punkter, skala 1 till 4. 
 
måga är relaterade till 
uppfattning av en 
attraktiv kropp, styrka, 
fysisk kondition och 
fysisk självkänsla.  
Den latenta analyskur-
van visar att i alla 
självkänslans nivåer 
går kurvan i ett ökande 
mönster. Under nästa 
sex månader, postin-
terventionen, kunde 
tydliga nedgångar 
registreras.  
 
  
18 Ivanka 
Prichard 
and 
Marika 
Tiggeman
n, 2005. 
Objectifi-
cation in 
Fitness 
Centers: 
Self-
Objectifi-
cation, 
Body 
Dissatis-
faction, 
and Dis-
ordered 
Eating in 
Aerobics 
Instruc-
tors and 
Aerobic 
Partici-
Denna studies 
syfte är att 
undersöka själ-
vobjektifiering, 
dess teoretiska 
relationer och 
relationen till 
träning i fit-
nesscentermil-
jön.  
Kvantita-
tiv, 
Kvasi-
experi-
mentell, 
Kvotur-
val, En-
kätunder-
sökning 
Syd Australien, Ade-
laide.  
60 kvinnliga fitnessin-
struktörer och 97 
kvinnliga aerobicsdel-
tagare mellan 18 till 45 
års åldern. Kvinnorna 
var från 15 olika fit-
ness center runt Met-
ropolitan Adelaide, 
Syd Australien.  
Fitness instruktörerna 
blev personligt frågade 
med eller fick ett e-
mail.  
Aerobic deltagarna 
fick information om 
forskningen efter en 
aerobicsklass och fick 
fylla i enkäten efter 
klassen.  
Frågeformulär.  
Bakgrundsinformat-
ion: Ålder, BMI och 
tränings vanor. 
Klädsel: Med en skala 
från 1 till 5 och en 
annan skala från 1 till 
6.   
Orsaker till träning: 24 
punkter med en skala 
från 1 till 7.  
Objektifiering:Noll 
and Fredricksons 
(1998), Self-
Objectification Ques-
tionare. 10 stycken 
objekt rankas från den 
viktigaste till den 
minst viktiga.   
Kroppsmissnöje: Body 
Forskningen visar att 
ökad självobjektifie-
ring var relaterat till 
ätstörningar, missnöje 
över kroppen och 
utseenderelaterade 
orsaker för träning hos 
aerobicsdeltagarna. 
För instruktörerna var 
resultaten betydligt 
lägre. Instruktörerna 
tränade mer för njut-
ning av aktiviteten än 
utseendet.  
De som tränade för 
utseendet var klädda i 
tajtare kläder. De 
valde även en fitnes-
smiljö (t.ex. gymcen-
ter) för att utföra sin 
träning.  
Dessa resultat stöder 
objektifierings-teorin 
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pants Cathexis Scale (1955) 
17 kroppsdelar och en 
skala från 1 - 7.  
Ätstörningar: The 
drive for thinness, 
bilimia and body dis-
satisfaction scale av 
Garner, Olmstead & 
Polivy, 1983.    
och kommer med 
konsekvenser för de 
kvinnor som väljer att 
träna i en mer objekti-
fierande miljö.  
19  Kathleen 
A. Martin, 
2003. To 
See or Not 
to See: 
Effects of 
exercising 
in Mir-
rored 
environ-
ments on 
sedentary 
Women’s 
Feeling 
States and 
Self-
efficacy 
Syftet med 
studien är att få 
fram spegelns 
effekt på kvin-
nor i en trä-
ningsmiljö och 
deras kropps-
uppfattning. Har 
spegeln en 
positiv eller 
negativ effekt 
på kvinnors 
ansträng-
ningsnivå och 
prestationsför-
måga?   
Kvantita-
tiv, 
kvasi-
experi-
mentell, 
mixade-
faktorers 
design, 
kluster-
urval. 
Före och 
efter 
handling.  
N = 58 
Montreal, Canada 
Stillasittande kvinnor 
från ett Universitet i 
Montreal. Deltagarna 
värvades med via 
universitetets web-
sidor och i klassrum.  
 Kriterierna för delta-
gandet var minder än 
15 minuter fysisk 
aktivitet på fritiden, 
under en vecka, under 
det senaste året.  
Skärm frågor:  Godin 
Leisure-Time Exercise 
Questionnaire, Godin 
& Sheperd, 1985)   
Kroppsbild: SPAS, 
(1998) 
Kroppsjälvet: BAS, 
(1986)  
Fysiskt framträdande: 
PATAS (1991) 
 Känslo status: EFI 
(1993) 
Prestationsförmåga: 
Cykling i 5 minuters 
intervaller (5 – 45 
min) Självförtroende 
skala från 0 till 100 % 
Kroppsmätning: BMI 
 
 
Efter analysering av 
resultaten visar multi-
level linjära modellen 
att oberoende kvinnor-
nas nivå av deras 
kroppsuppfattning, 
kände kvinnorna med 
spegelmiljön sig sämre 
än de kvinnor som 
tränade i en icke spe-
gelmiljö. 
Miljön eller kroppsbil-
den hade ingen effekt 
på prestationsför-
mågan.  
Resultatet stämmer 
över med teorin om 
objektiv självkänne-
dom och har konse-
kvenser med att främja 
motion hos stillasit-
tande kvinnor.      
20 Agnes 
Tihany 
Hös, 2005. 
The effects 
of guided 
systematic 
aerobic 
dance 
program 
on the 
self-
esteem of 
Syftet med 
studien är att 
undersöka vil-
ken effekt in-
struerad grupp-
aerobics har på 
kvinnor i me-
delåldern, och 
deras själv-
känsla och 
självbild.  
Kvantita-
tiv, RCT, 
randomi-
serat 
urval. 
 
EG = 25 
KG = 28 
Ungern 
54 friska kvinnor från 
samma arbetsplats 
deltog volontär. 
Experimentella grup-
pen skulle delta tre 
gånger i veckan på 
Danspassen:  
BPM 130 – 140  
VO2max 55 – 75 % 
Självkänsla: The Ros-
enberg Self-esteem 
Scale (1965)  
Självbild: Tennessee 
Self-Image Test 
Experimentella grup-
pen som deltagit i 
danspassen visade 
signifikant höjda resul-
tat av kroppsuppfatt-
ning. Kvinnorna i 
Kontrollgruppen hade 
ingen förändring.  
Den förbättrade 
kroppsbilden har en 
stark roll mellan trä-
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adults instruerade danspass 
under 1 års tid.  
Kontrollgruppen del-
tog inte i danspassen.  
(1986) 
 
Statistik analys: 
Shapiro-Wilk’s W, 
Friedmans ANOVA 
ningspassen och själv-
känsla.  
Dansprogrammet hade 
i sin helhet en positiv 
effekt på självbilden, 
självkänslan, kondit-
ionen och en utvärde-
ring av miljön hos 
medelålderskvinnor.  
En förbättrad kropps-
uppfattning har en 
positiv inverkan på 
självkänslan. Den 
förbättrade självkäns-
lan och självbilden kan 
bidra till förbättring i 
kvinnornas vardag.   	
6 RESULTAT 
Under rubriken Resultat presenteras de utvalda artiklarna, där efter kan du läsa analys-
delen och till slut en sammanställning av artiklarna, d.v.s. resultatet.  
 
6.1 Analys  
I kvalitetsgranskningen bearbetades tjugo stycken artiklar varav tolv stycken artiklar 
inkluderades i den slutliga resultatdelen. Fem stycken av de inkluderade artiklarna var 
från Europa och fyra stycken från USA. De tre sista var belägna i Australien, Asien och 
Canada. Självkänsla och fysisk aktivitet var grundsyftet i tio stycken av artiklarna och 
de två andra var fokuserade enbart på miljön. Tre av artiklarna placerade sig i utomhus- 
och naturmiljöer och sex stycken i inomhus- eller fitnessmiljöer. Resten av artiklarna 
hade inte en specifikt vald miljö, utan behandlade mer allmänt fysiska aktiviteters effek-
ter på självet. Med hjälp av artiklarna kommer jag att besvara frågorna ”Hur påverkar 
träningsmiljö och omgivning kvinnors självkänsla i positiv och negativ bemärkelse?” 
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och ”Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan både den fysiska och psykiska 
hälsan som där med stöder kvinnors självkänsla?”  
6.1.1 Hur påverkar träningsmiljö och omgivning kvinnors självkänsla i 
positiv och negativ bemärkelse? 
För både unga och äldre kvinnor har självkänslan sin grund i en större helhet, d.v.s. 
livskvalité. Men när det kommer till träning har fysisk aktivitet mest intryck på kvinnors 
kroppssjälv, d.v.s. kroppsuppfattning, objektifiering och kroppskontroll. Flera forsk-
ningar visar att den kropp som bildas med träning (viktkontroll, styrka, flexibilitet 
mm.), förbättrar motionärernas kroppsbild, som i sin tur förbättrar självkänslan. Men ett 
kroppsorienterat träningsmotiv har sina skuggsidor.  Detta kom fram i forskningarna 5, 
9, 16, 18 och 20.  
 
Forskarna (Zanon, et al. 2016) kan se ett förhållande mellan kroppssjälvet och livsstil 
bland unga kvinnor. Det kommer fram i bl.a. motionsvanor och näring. Det är speciellt 
studeranden, hemmafruar, och singlar som kopplar ihop livsstil och kroppssjälvet, som i 
sin tur leder till självkänslan. Denna koppling mellan kroppsideal och fysisk aktivitet 
har ofta negativa följder. Ju mer en person tränar, desto större känns behovet att öka på 
träningspassens antal för att uppnå den ideala kroppen. Här bildas det en upp och ner 
vänd effekt, då den fysiska aktiviteten börjar styra personen och inverka negativt på per-
sonens självkänsla.    
I forskningen om objektifiering på fitnesscenter (Prichard & Tiggemann, 2005) var det 
en grupp med idrottsinstruktörer och en med motionärer. I båda grupperna var det kvin-
nor med höga resultat av självobjektifiering och dessa kvinnor upplevde oftast kropps-
missnöje och ätstörningar. Dessa kvinnor, speciellt unga kvinnor, tränade för kroppsre-
laterade orsaker och inte för en god hälsa. Till sin förvåning kom det fram att motion-
ärer var mer benägna till självobjektifiering och ätstörningar än instruktörerna. De som 
jobbade på gym hade en relativt hälsosam syn på träning och deras kroppar, även om de 
är omringade av fitnessvärlden dagligen. 
Äldre kvinnor som känner låg självkänsla har oftast även klimakteriestress och en dålig 
kvalité på livet rapporterar Steriani Elavsky (2010). Kvinnorna som påbörjade motion-
ering mer regelbundet förhöjde sin självkänsla, men orsaken var lika ytlig som för de 
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unga kvinnorna. Forskarna kunde se en koppling mellan minskad BMI, associerat med 
självuppfattning, som kopplas till en attraktiv kroppsbild. Detta förklaras med att perso-
ner som upprätthåller fysisk aktivitet förbättrar den fysiska konditionen och styrkan, där 
med förbättras kroppssjälvet, som i sin tur ökar självkänslan.     
Även forskningen med både kvinnor och män (McAuley, et al. 2000) samt forskningen 
med vuxna kvinnor i olika åldrar (Hös, 2005), är i enlighet om att fysisk aktivitet för-
bättrar självkänslan på alla nivåer, men speciellt kroppssjälvet. Forskarna Edward 
McAuely, (et al. 2000) tror att detta stämmer in på kvinnor i alla åldrar och att motions-
formen inte har betydelse i detta sammanhang. Dock krävs fortsatt forskning för en in-
gående förståelse av olika träningsformers effekter på självkänslan. Resultaten i A. Hös 
forskning tyder på, att det krävs minst 4 – 6 månader av fysik aktivitet för att en ändring 
skall ske i självbilden och där med förbättra självkänslan. Forskningen visar även att 
inaktiva personers självkänsla inte blir sämre eller bättre, utan består den samma.   
            
6.1.2 Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan både den fysiska 
och psykiska hälsan som därmed stöder kvinnors självkänsla?  
Människor med olika förutsättningar, värderingar och mål uppfattar olika miljöer på 
olika sätt. Även så, kan vi konstatera att naturen har en mer positiv effekt på människors 
välfärd i sin helhet än inomhusmiljön. Motionärer som tränar inomhus har större fokus 
på effekt och kroppsorienteradträning än utomhusmotionärer. Dessa resultat kom fram 
från artiklarna 11, 12, 13 och 19.  
 
Forskningen i Taiwan (Chow, et al. 2017) visar att kvinnor och åldringar använder ut-
omhusgym mer än män. Men aktiviteten på utomhusgymmen är väldigt låg. Flera av 
kvinnorna stannade vid träningsplatsen och provade två till tre apparater, men gick vi-
dare efter mindre än 10 minuter. Även om vi behöver mer information för att förstå be-
teendet kan man konstatera att utomhusgymmet inte tillfredsställer kvinnornas motivat-
ion eller behov.  
 
Även den norska forskningens (Caloguiri and Elliot, 2017) slutsats är att kvinnor och 
åldringar är aktivare motionärer i naturen än ungdomar och män. Orsaken till detta är att 
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ungdomar vill uppleva sällskaplighet, medan vuxna kvinnor uppskattar själva naturen 
som den huvudsakliga upplevelsen. Men den viktigaste orsaken till utomhusträning för 
alla åldrar är bekvämlighet. Detta argumenteras med att vardagen är stressig, att naturen 
är nära till hands i Norge och utomhusträning kräver ingen tidtabell eller specifik ut-
rustning. Bekvämlighet kan även vara orsaken till att nybörjare inom motion med större 
sannolikhet väljer naturen än gymcenter som sin träningsmiljö.  
 
Personerna som tränar i naturen är inte drivna av kroppsorienterade motiv och sociala 
aspekter jämfört med personer som tränar på gym eller med sport. Inomhusmotionärer 
kan ha negativa associationer till utomhusträning och uppfattar gym eller sport som en 
mer fysiskt effektiv motionsmiljö rapporterar Giovanna Caloguiri & Lewis R. Elliot 
(2017). Forskningen från Finland (Pasanen, et al. 2014)  rapporterar samma resultat och 
bevisar att personer som tränar i bebyggda omgivningar inte uppnår emotionellt välbe-
finnande som motionärer i naturen. Naturnära miljöer förbättrarar välbefinnandet redan 
med korta besök och kontinuerliga besök i naturen förbättrar långsiktigt välbefinnandet. 
Motion i naturen har även ett positivt samband med sömnkvalitet.  
 
Gym och fitnesscenter har ofta stora speglar från golv till tak och gruppgymnastiken 
utförs oftast i en spegelsal. Spegeln påverkar kvinnor mest negativt under fysisk aktivi-
tet, oberoende av personens uppfattning om sitt kroppsjälv. I forskningen To See or Not 
To See (Martin, 2003) indikerar resultaten att kvinnornas positiva engagemang sjönk, 
vitalisering sjönk och kvinnornas stressnivå ökade svagt när de tränade framför speglar. 
Att träna inomhus utan speglar visar sig inte ha en effekt på intresse till motion eller 
minska känslan av stress. Men en spegellös träningsmiljö hade en tydlig effekt på ökad 
vitalisering och sänkte känslan av utmattning.    
 
Kvinnors olika kroppsuppfattningar och kroppsjälv har dock en skillnad när det kommer 
till psykisk hälsa. Kvinnor som kände mer oro över sin kroppsbild kände sig mer utmat-
tade efter träningen än de kvinnorna med god kroppsuppfattning. För att få en djupare 
förståelse på träningsmiljöns effekter, på den psykiska hälsan, krävs fortsatt forskning.   
Forskningens slutsats var, att kvinnor som inte redan är aktiva motionärer känner sig 
även värre efter ett motionspass framför spegeln, än vad de kände utan att motionera 
alls. Forskningen visar att stillasittande kvinnor behöver en träningsmiljö som ökar väl-
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befinnandet och uppmuntrar till motion. Detta är inte en träningsmiljö som omfattar 
speglar. (Martin, 2003) 
 
6.1.3 Relaterade resultat 
Reklam och marknadsföring spelar långt på konsumentens svagheter som är kropps-
ideal, ohälsa och status. Flera personer inom fitnessmarknaden är trötta på det negativa 
budskapet och vill re-branda fittnesscenter till en träningsmiljö som stöder både den 
mentala som den fysiska hälsan. Forskningarna 4, 10 och 18 stöder dessa resultat.  
  
Kvinnor spenderar flertal timmar i veckan på olika fitnesscenter. Enligt forskningen. 
Objectification in Fitness Centers (Prichard & Tiggemann, 2005) har fitnesscenterns 
miljö en koppling till kvinnors självobjektifiering. Forskarna tror dock att fler forsk-
ningar krävs för att gymägare skall kunna omorganisera omgivningen till en miljö som 
stöder välfärd och dämpar självobjektifiering.   
 
Miljön påverkar starkt hur människor klär sig och kläder påverkar människors kropp-
själv. Mode och fitnessmarknaden har länge producerat spända och små träningskläder 
för kvinnor. Ivanka Prichard & Marika Tiggemann (2005) bevisar att spända tränings-
kläder ökar självobjektifiering, medan kvinnor som väljer större och lösa kläder till 
gymmet inte har lika stort behov till självkontroll och kroppsobjektifiering. Kropps-
ideal, självkänsla och självobjektifiering syns även tydligt i gymcenters konsument-
grupper. Personer med god självkänsla väljer oftast gymcenter med en hög image eller 
modern profil i samband med praktiska skäl, medan personer med lågsjälvkänsla väljer 
gym enbart av praktiska behov (Kang, 2004).   
 
För kvinnor är vardagliga mål mer motiverande till motion än specifikt fokuserande 
mål. De vardagliga målen speglar personens värderingar och strukturerar de personliga 
målen. I forskningen av Michelle Segar (2011) visar det sig att hälsosamt åldrande är 
den mest motiverande målsättningen för kvinnor som motionerar. På andra plats var 
livskvalitén, på tredje plats nuvarande hälsomål och som fjärde bantning. Vad forsk-
ningen kom fram till var att människor relaterar fysisk träning med ohälsa, medicin och 
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viktkontroll. Detta kommer från fitnessmarknaden där reklam för motion- och tränings-
tjänster är kopplade till sjukdomar och bantning. Fitnessmarknaden har bildat en stark 
kultur bland människor där vi känner ett tvångsmässigt behov till fysisk aktivitet för att 
inte lida av fysiska sjukdomar. Ett hälsosamt åldrande är självklart en positiv målsätt-
ning, men kunde fokusen vara mer närvarande i nuet, d.v.s. den dagliga livskvalitén. 
Forskningsgruppen önskar en re-branding på fitnessmarknaden där ohälsa och bantning 
skulle bytas ut till ett gott mentalt välmående i vardagen.  
 
7 DISKUSSION 
7.1 Metoddiskussion 
För att besvara frågeställningarna var fler metoder möjliga i denna forskning. Med en 
annan metod kunde jag forskat närmare från t.ex. CrossNatures synvinkel. Men den sys-
tematiska litteraturstudien var rätt beslut för att kunna jämföra både träningsmiljön på 
gym och i naturen.  
Med den systematiska litteraturstudien fick jag en större helhetsbild hur självkänsla, fy-
sisk aktivitet och miljö hör ihop. Artiklarna gav mig information som besvara min första 
forskningsfråga om träningsmiljön, som sedan leder till den andra forskningsfrågan om 
CrossNature.   
Krävande med forskningen var att hitta artiklar som behandlade specifikt kvinnors 
självkänsla och fysisk aktivitet. Medan jag utförde informationssökningen blev det klart 
att flera forskningar om självkänsla och fysisk aktivitet utförts på barn och atleter, men 
få på motionärer. Miljön behandlade oftast naturen och dess positiva hälsoeffekter me-
dan gym var ett mycket mer sällsynt forskningsområde.  
Efter en genomgång av flera hundra artiklar blev det 11 stycken som var full text, gratis, 
relevanta, med specifikt innehåll och hade hög kvalité. Dessa 11 artiklar gav mig värde-
full information för mina forskningsfrågor. Även om forskningarna var utförda i olika 
världsdelar kunde jag se ett sammanhängande mönster.  
Med tanke på reliabilitet och validitet har forskningen utförts med noggrannhet och en-
ligt standardiserad forskningsformel. Det måste tas i beaktande, att med tillgång av flera 
artiklar och databaser kunde forskningarna gett mig ett annat resultat.    
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7.2 Resultatdiskussion 
Resultaten är relevanta för forskningsfrågan, problemområdet samt den teoretiska bak-
grunden och kan därmed redovisas som en framgångsrik litteraturstudie.  
 
Forskningarna visar att fysisk aktivitet påverkar människors självkänsla. En förhöjd 
självkänsla kunde kopplas med en stark och uthållig fysisk kropp, ett lägre BMI och 
kontinuerlig motion. Deltagarnas självkänsla ökade med hjälp av bättre kroppssjälv, 
självuppfattning och kroppsideal. Resultaten är kroppsorienterade och tyder på att en 
kropp som passar in i dagens kroppsideal får kvinnor att acceptera sig själv. Detta skri-
ver psykoterapeuten Marta Cullberg Weston om, i sin bok Ditt inre center (2006: 53 f.), 
där hon beskriver hur medier och kulturer påverkar vårt kroppssjälv dagligen. Detta är 
på grund av att vi är flockdjur som är beroende av andra människors värderingar och 
bekräftelse. Som slutsats kan jag tolka att kvinnor i alla åldrar har ett bättre kroppsjälv 
när de känner sig godkända av samhällets kroppsideal. 
 
Flera forskningar visar att motion i naturen uppfattas som mindre effektivt än gymträ-
ning. Det kan vara orsaken till att kvinnor som inte är kroppsorienterade och uppskattar 
en bekväm omgivning väljer naturen som sin träningsmiljö. Naturen kopplas även med 
motionärer som värderar högre hälsa och välfärd än effektivitet och kroppsideal. Som 
ART-teorin betonar, är naturen en mer återställande upplevelse. I Finland är det flest 
kvinnor och åldringar som motionerar utomhus (Husu, Pauliina et al. 2010: 31 ff.). 
Detta kunde även registreras i andra länder.  
 
Finländska unga vuxna vill uppleva nöje och underhållning av motion. De unga är dess-
utom mer aktiva på gymmet än äldre personerna (Husu, Pauliina et al. 2010). Även 
detta är universellt och bl.a. den sociala aspekten har varit en viktig motivationsfaktor 
sedan 70-talet (Kristine Newhall, 2009: 43). Artiklarna tyder på att inomhusträning upp-
fattas som effektiva träningsmiljöer och är kroppsorienterade. Miljön har en utmattande 
och stressande effekt på kvinnliga motionärer, speciellt på nybörjare eller kvinnor med 
oro över sin kroppsbild. Speglar har en negativ inverkan på den mentala hälsan obero-
ende av kroppsform. Jag instämmer med Giovanna Calogiuri (et al. 2015) att gymcenter 
eller fitnesscenter inte är en lämplig träningsmiljö för nybörjare inom fysisk aktivitet, 
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eftersom den har negativa effekter på den mentala hälsan. I värsta fall kan fitnessmiljön 
sänka en redan svag självkänsla till botten. Följden kan vara negativa känslor till all fy-
sisk aktivitet.  
 
Idag är fitnesscenter en miljö för människor med bra självkänsla och en god kroppsbild. 
Hittills har sjukdom och skönhetsideal använts som marknadsföring. Människor känner 
hög press på att ”måste” gå till gymmet, som skapar en ond cirkel av negativa känslor 
till motion, konstaterar både Marta Cullberg Weston (2016: 53 f.) och Jo Malin (2009: 
65 f.). Men med att marknadsföra motion och träning som någonting positivt för männi-
skans välfärd, kan vi få stora ändringar inom fitnessvärlden. Med att re-branda fit-
nessvärlden till en helhet som stöder livskvalitén och reformerar kroppssjälvet till att 
alla kroppar är lika värda, kan gymcenter bli en mycket mångsidigare miljö. Detta är 
inte omöjligt eftersom kvinnors högsta värdesättning med motion och välfärd är ett häl-
sosamt åldrande.         
 
8 SLUTSATS 
Denna forsknings slutsats är att CrossNature är en träningsform som kan höja självkäns-
lan med hjälp av fysisk aktivitet. Träningsformen passar bra som en första träningsmiljö 
för inaktiva eller nybörjare inom motion. CrossNature är en blandning av en mentalt 
återställande miljö med fokus på fysisk aktivitet. Personer som tränar CrossNature kan 
känna sig bekväma i miljön och klädsel. Motionärerna får uppleva sociala aspekter, nöje 
och underhållning. Instruktören ser till att det inte kommer obekväma situationer, trä-
ningen är effektiv och motionärerna kan tona sina kroppar utan en yttre press.      
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BILAGOR 
Checklista för kvantitativa artiklar – RCT (randomiserade kontrollerade studier) 
A. Syftet med studien? 
a) Är frågeställningen tydligt beskriven? Ja/Nej 
b) Är designen lämplig utifrån syftet? Ja/Nej 
B. Undersökningsgrupp 
a) Vilka är inklusionskriterierna? 
b) Vilka är exklusionskriterierna? 
c) Är undersökningsgruppen representativ? Ja/Nej 
d) Var genomfördes undersökningen? 
e) När genomfördes undersökningen? 
f) Är powerberäkning gjord? Ja/Nej 
g) Vilka antal krävdes i varje grupp? 
h) Vilket antal inkluderades i experimentgruppen (EG) respektive kontroll-
gruppen (KG)? EG = KG= 
i) Var gruppstorleken adekvat? 
C. Intervention 
a) Mål med interventionen? 
b) Vad innehöll interventionen? 
c) Vem genomförde interventionen? 
d) Hur ofta gavs interventionen? 
e) Hur behandlades kontrollgruppen? 
D. Mätmetoder 
a) Vilka mätmetoder användes? Ja/Nej 
b) Var reliabiliteten bekräftad? Ja/Nej 
c) Var validiteten bekräftad? Ja/Nej 
E. Analys 
a) Var demografiska data liknande i EG och KG? Ja/Nej Om nej, vilka 
skillnader fanns? 
b) Hur stort var bortfallet?  
c) Kan bortfallet accepteras? 
d) Var den statiska analysen lämplig? Ja/Nej Om nej, varför? 
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e) Vilka var huvudresultaten? 
f) Erhölls signifikanta skillnader mellan EG och KG?  Ja/Nej 
g) Om ja, vilka variabler? 
h) Vilka slutsatser drar författaren? 
i) Instämmer du? Ja/Nej 
F. Värdering 
a) Kan resultaten generaliseras till annan population? Ja/Nej 
b) Kan resultaten ha klinisk betydelse? Ja/Nej 
c) Överväger nyttan av interventionen ev. risker? Ja/Nej 
d) Ska denna artikel inkluderas i litteraturstudien? Ja/Nej 
e) Motivera varför eller varför inte! 
(Forsbeg & Wengström, 2013: 197 - 201)  
 
Checklista för kvalitativa forskningar – kvasi-experimentella studier 
 
A. Syftet med studien? 
a) Är frågeställningen tydligt beskriven? Ja/Nej 
b) Är designen lämplig utifrån syftet? Ja/Nej 
B. Undersökningsgruppen 
a) Vilka är inlkusionskriterierna? 
b) Vilka är exklusionskriterierna? 
c) Vilka urvalsmetoder användes? 
1. Randomiserat urval 
2. Obundet slumpmässigt urval 
3. Kvoturval 
4. Klusterurval 
5. Konsekutivt urval 
6. Urvalet är ej beskrivet 
a) Är undersökningsgruppen representativ? Ja/Nej 
b) Var genomfördes undersökningen? 
c) Vilket antal deltagare inkluderades i undervisningen? 
C. Mätmetoder 
a) Vilka mätmetoder användes? 
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b) Var reliabiliteten beräknad? 
c) Var validiteten beräknad?  
D. Analys 
a) Var demografiska data liknande i jämförelsegruppen? Ja/Nej Om nej, 
vilka skillnader fanns?  
b) Hur stort var bortfallet? 
c) Fanns en bortfallsanalys? Ja/Nej 
d) Var den statistiska analysen lämplig? Ja/Nej Om nej, varför inte? 
e) Vilka var huvudresultaten? 
f) Erhölls signifikanta skillnader? Ja/Nej Om ja, vilka variabler? 
g) Vilka slutsatser drar författaren?  
h) Instämmer du? Ja/Nej 
E. Värdering 
a) Kan resultaten genomföras till annan population? Ja/Nej 
b) Kan resultaten ha klinisk betydelse? Ja/Nej 
c) Ska denna artikel inkluderas i litteraturstudien? Ja7Nej 
d) Motivera varför!  
(Forsbeg & Wengström, 2013: 202 - 205) 
 
Checklista för kvalitativa artiklar  
 
A. Syftet med studien? 
a) Vilken kvalitativ metod har använts 
b) Är designen av studien relevant för att besvara frågeställningen? 
Ja/Nej  
B. Undersökningsgrupp 
a) Är urvalskriterierna för undersökningsgruppen noggrant beskrivna? 
(inklusion- och exlusionskriterier ska vara beskriven.) Ja/Nej 
b) Var genomfördes undersökningen? 
c) Urval – finns det beskrivet var, när och hur undersökningsgruppen 
kontaktades?  
d) Vilken urvalsmetod användes?  
1. Strategiskt urval 
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2. Snöbollsurval 
3. Teoretiskt urval 
4. Ej angiven 
e) Beskriv undersökningsgruppen (ålder, kön, social status samt annan 
relevant demografisk bakgrund). 
f) Är undersökningsgruppen lämplig? Ja/Nej 
C. Metod för datainsamling 
a) Är fältarbetet beskrivet (var, av vem och i vilket sammanhang skedde 
datainsamlingen)? Ja/Nej Beskriv:  
b) Beskrivs metoderna för datainsamling tydligt (vilken typ av frågor 
används etc.)? Beskriv:  
c) Ange datainsamlingsmetod: 
1. Ostrukturerad intervju 
2. Halvstrukturerad intervju 
3. Fokusgrupper 
4. Observation 
5. Video-/bandinspelning 
6. Skriven av texter eller teckningar 
d) Är data systematiskt samlade (finns intervjuguides/studieprotokoll)? 
Ja/Nej 
D. Dataanalys  
a) Hur är begrepp, teman och kategorier utvecklade och tolkade?  
b) Ange om:  
1. Teman är utvecklade som begrepp 
2. Det finns episodiskt presenterade citat 
3. De individuella svaren är kategoriserade och bredden på kate-
gorisering är beskrivna 
4. Svaren är kodade 
c) Resultat beskrivning: 
d) Är analys och tolkning av resultat diskuterade? Ja/Nej 
e) Är resultaten trovärdiga (källor bör anges)? Ja/Nej 
f) Är resultaten pålitliga (undersökningens och forskarens trovär-
dighet)? Ja/Nej 
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g) Finns stabilitet och överensstämmelse (är fenomenet konsekvent 
beskrivet)? Ja/Nej 
h) Är resultaten återförda och diskuterade med undersökningsgrup-
per? Ja/Nej 
i) Är de teorier och tolkningar som presenteras baserade på insam-
lade data (finns citat av originaldata, summering av data med-
tagna som bevis för gjorda tolkningar? Ja/Nej 
E. Utvärdering 
a) Kan resultaten återkopplas till den ursprungliga forskningsfrå-
gan? Ja/Nej 
b) Stöder insamlade data forskarens resultat? Ja/Nej 
c) Har resultaten klinisk relevans? Ja/Nej  
d) Diskuteras metodologiska brister och risker för bias? Ja/Nej 
e) Finns risk för bias? Ja/Nej 
f) Vilken slutsats drar författaren? 
g) Håller du med om slutsatserna? Ja/Nej Om nej, varför inte? 
h) Ska artikeln inkluderas? Ja/Nej  
(Forsbeg & Wengström, 2013: 206 - 210) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
